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आज के समय की एक बड़ी भूल यह है कि मनुष्य का इलाज 
करने वाले डॉक्टर शरीर को मन से अलग समझते हैं। 
-प्लेटो 


वह समय आएगा, जबकि डॉक्टर मनुष्य के शरीर का इलाज 
करने की अपेक्षा उसके मन का इलाज करने का प्रयल करेंगे, 
'तो फिर मन स्वयं शरीर को स्वस्थ करेगा। 


.ो -राल्फ वाल्डे टरयाइन 
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आज के समय की एक बड़ी भूल यह है कि मनुष्य का इलाज 
करने वाले डॉक्टर शरीर को मन से अलग समझते हैं। 


प्लेटो 


बह समय आएगा, जबकि डॉक्टर मनुष्य के शरीर का इलाज 
करने की अपेक्षा उसके मन का इलाज करने का प्रयत्न करेंगे, 
"तो फिर मन स्वयं शरीर को स्वस्थ करेगा। 


5 -राल्फ़ वाल्डे टराइन 
[.+चआ८आ200५८०४%९६४7७५४/क ४००३ हम अं 2 ले 308 हल 48 बल की आल 2“ हे ओकीफ कक क* से पक जेंफे'। 


(पे जिए 27040 
चिंतामुकत 
जौवुन्‌ 


उा.सकझ्षप सिंद मरवाह्य 


पुस्तक महल 
दिल्‍ली- मुंबई-बंगतोर*पटना हैदराबाद 











“ने 


7७८० 


प्रकाशक 
पुस्तक महल दिल्ली-40006 
सहयोगी संस्था 
हिंद पुस्तक भंडार, दिल्‍ली-0006 









* 6686, खा बावली, दिल्‍्ली-॥0006 ................................44॥4 पवन फोन: 204434, 2099 
# 0-), नेताजी सुभाष मार्ग, दरियागंज, मई दिल्‍्ली-000? ............ फोन: 3268292-93, 3279900 ९ फैक्स: 0॥-320067 


प्रशाप्तनिक कार्यलिय 
7-2/॥6, अन्य ऐड, दरियागंज, नई दिल्‍ली-0002 
फ़ोन! 3276539 , 32283, 322784 * फैक्स: 0-326098, 0] -29746/3 
॥#७आाल गधर#/9एए,००एं0ी॥,०णञाश * उनआता: णॉग्र,0/॥037 8 650॥0] ,५श 0, 








शाखा कार्यालय 
$ 22/2, मिशन ऐेड़ (शा्र। राव कणाउंड) , बंगलोर-९४0027 फोन: 2234028 ९ फैक्स: 080-2240209 
+ खेपका हाउस, पहली पंजित, अशेक एजपथ, पटना-800004 फ़ोन) 83644 
* 23-25, जाओवा वाड़ी (वो.आईपी शोरूप के सामने), ठाकुछार, पुंबई-400002 फोन: 20094॥ ९ फैक्स: 022-2053307 
$ 5--70॥, प्रिज भवन, बैंक स्ट्रीट, फोटो, हैदशवाद 500 095 फ़ोन! 4737530 ९ फैद्स: 4737200 







0कापीराइट 
पुस्तक महल, 6686, खा बावली, दिल्‍्ली-0006 








चेतावनी 
भारतोय कॉपीएइट एक्ट के अंतर्गह एस पुस्तक के तथा इसमें समाहित सारी सामग्री (रेखा व छायाचित्रों सहित) के 
सर्वाधिकार "पुस्तक महल" के पास सुरक्षित हैं। इसलिए कोई भी सजन इस पुस्तक का नाम, टाइटल डिजाइन, 
अंदर का गैटर व चित्र आदि आंशिक या पूर्णरूप से तोड़-मरोड़ कर एवं किसी भी भाषा में छापने व प्रकाशित करने 
फा साहस ने करें, अन्यथा कामूनीतौर पर ये एजें-खर्से व हानि के जिम्मेदार होंगे। .. -प्रकाशक 





मूल्य ; 36/- रुपये 
प्रथम संस्करण : जनवरी, 4999 


मुद्रक : च्वालिटी ऑफसेट प्रिंटिंग प्रेस, नारायणा, नई दिल्‍ली-0028 


पुस्तक के बारे में 


प्र चिकित्सक तथा मनोरोगों के विशेषज्ञ डॉ. सरूप सिंह मरवाहा ने 
लगभग 20 वर्ष की मेडिकल प्रैक्टिस के दौरान यह पाया कि उनके पास 
जितने भी रोगी आते हैं, उनमें से लगभग 50 प्रतिशत मानसिक रोगों से 
पीड़ित रहते हैं । इस पर दुनिया-भर में विशेषज्ञों ने समय-समय पर अनुसंधान 
किए और यह स्पष्ट सामने आया कि अपना इलाज करवाने वाले रोगियों में 
00 में से 35 पूरी तरह या अधिकतर मानसिक रूप से पीड़ित हैं। यही नहीं, 
दिल की बीमारी वाले 400 में से 50 तथा पेट के रोगी 00 में से 80 पाए जाते 
हैं। अब देखिए कि इनके भी कारण मानसिक थे। औसनर क्लीनिक न्यू 
ऑरलिएन्ज़, अमरीका की एक रिपोर्ट के आंकड़ों में था कि अस्पताल में 
आए 500 पेट के रोगियों में 75 प्रतिशत चिन्ता रोग से ग्रस्त थे। 


चिन्ता रोग दिन-प्रतिदिन बढ़ रहे हैं। आगे इनके और भी बढ़ते जाने की 
आशंका है। इसका कारण आज का भौतिकता से भरपूर उपभोक्ता संस्कृति 
वाला जीवन है। नई जीवन चर्या, उद्योग-धंधों, व्यापार-व्यवसाय और तेज़रफ्तारी 
ने जीने के तौर-तरीके ही बदल दिए हैं। आदमी प्रतिस्पर्धा यानी जबरदस्त 
होड़ में पड़ गया है। अपनी प्रतिष्ठा, पहचान और सामाजिक स्तर बनाए रखने 
के लिए वह बेतहाशा दौड़-धूप कर रहा है। ये सब मिलकर आदमी को 
मानसिक तनाव से ग्रस्त कर देते हैं और वह चिन्ता रोग से पीड़ित हो जात हैं। 
यह आज बड़ी समस्या बन गई है। 


चिन्ता का रोगी हमेशा डरा हुआ रहता है, पर उसे यह समझ में ही नहीं आता 
कि यह डर कैसा है। इसका कारण क्या है? ऐसे में किसी चिन्ता रोगी को कह 
दें कि उसे कोई बीमारी नहीं है, तो वह बुरी तरह घबरा जाएगा। उसे चिन्तामुक्त 
करने के लिए आवश्यक है कि उसके कष्टों के बारे में पूरी जानकारी दें। रोग 
का कारण जानकर उसे काफी आराम आ जाएगा। फिर उसे चिन्ता से मुक्त 
करने के उपाय सुझाए जाएं। उनपर विश्वास के साथ अमल करने पर वह पूरी 
तरह चिन्तामुक्त हो जाएगा। इस पुस्तक में डॉ. मरवाहा ने पहले चिन्ता के 
रोगियों के शारीरिक लक्षणों की पूरी जानकारी दी है, फिर उससे छुटकारा 
पाने के स्वर्णिम उपाय बताकर सारी समस्या का समाधान कर दिया है। 


आगे आनंद और उल्लास से भरपूर सुखमय जीवन जीने का रास्ता बताते हुए 
चिन्ता रोगी की अधिक सहायता की है। शारीरिक तथा मानसिक तनाव को 
दूर करने की ठोस जानकारी दी है। 


इस पुस्तक को धीरे-धीरे और धैर्य के साथ बड़े मनोयोग से पढ़ें। थीड़ा-सा 
पढ़कर रुक जाएं और उस पर विचार करें। इस पुस्तक में जो नियम दिए गए 
हैं, उन पर प्रतिदिन अमल करें। एक दिन आप पाएंगे कि सभी चिन्ताओं से 
मुक्त हो गए हैं। आपकी सारी हताशा, निराशा, घबराहट और डर आप से दूर 
भाग गए हैं। अब आप पूरी तरह से स्वस्थ हैं और जीवन में भरपूर सफलता 
प्राप्त कर सकते हैं। 


आप देखेंगे कि घर-परिवार और बच्चों की चिन्ता आसानी से दूर हो गई है। 
काम-धंधे, नौकरी और रोज़गार की समस्याओं के कारण चिन्ता का निवारण 
भी हो गया है। समाज में अपनी पहचान और प्रतिष्ठा बनाने के प्रयास में भी 
आप सफल हो गए हैं। कैरियर और भविष्य के प्रति चिन्ता का हल भी आपने 


निकाल लिया है। अब आप उनन्‍तति के शिखर पर पहुंचने के लिए पूरी तरह 
तैयार खड़े हैं। 


तो आइए, इस पुस्तक को पढ़ें, इसके एक-एक स्वर्णिम उपाय को जीवन में 
अपना कर चिन्तामुक्त हो जाएं। 


[] 
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चिन्ता इतनी बढ़ जाए कि वह शरीर को ही खाने लगे, तो वह अवांछनीय हो 
जाती है, क्योंकि फिर तो वह अपने ध्येय को ही हरा बैठती है। 

-महात्मा गांधी 
जिसकी चाह चली जाती है, उसकी चिन्ता मिट जाती है और मन निश्चित हो 
जाता है। 











-कबीर 










चिन्ता तो हृदय में आग की तरह लगी रहती है। इसका धुआं प्रकट नहीं होता। 
इसे या तो अपना हृदय ही जानता है, जिसके सिर पड़ी हो। 
“रहीम 


अधिक चिन्ता तो चिता के समान है। यह हर क्षण शरीर को जलाती है। इसलिए 
चिन्ता न करके हर स्थिति में धीरज धारण करना चाहिए। 






-महात्मा विदुर 


चिन्ता शरीर में आग बनकर बार-बार प्रकट होती रहती है, पर यह अपना धुआं 
प्रकट नहीं करती। इससे हृदय भीतर-ही-भीतर धुंआता रहता है। 
>गिरधरदास 









अगर इंसान सुख-दुख की चिन्ता से ऊपर उठ जाए, तो आसमान की ऊंचाई भी 
उसके पैरों तले आ जाए। 


-शेख़ सादी 
मुझे निश्चय है कि चिन्ता जीवन की शत्रु है। 


-शेक्सपियर 
चिन्ता रोग की जड़ है। 





-प्रेमचंद 


| 


चिन्ता: आपकी सबसे बड़ी शत्रु 





चि* मनुष्य के स्वास्थ्य, सुख तथा सफलता की सबसे शक्तिशाली 
शत्रु है। चिन्ता आधुनिक औद्योगिक युग के जीवन का एक अंग बन 
चुकी है। यह अत्यन्त हानिकारक आदत मनुष्य ने सभ्यता के विकास के 
साथ अपने गले डाल ली है। सभ्यता का उदय होने से पूर्व मानवीय जीवन 
में चिन्ता का स्थान बहुत कम था। वनों तथा कंदराओं में रहने वाला 
आदि मानव “चिन्ता' से अपरिचित था। वह प्राय: प्रसन्‍न तथा स्वतंत्र रहता 
था। यदि आदि मानव को चिन्ता करने की घातक आदत होती तो सच मानिए 
कि आज तक मानव जाति धरती से लुप्त हो चुकी होती । परन्तु आपको चिन्ता 
करने की आदत है तब भी हिम्मत हारने की जरूरत नहीं, क्योंकि अन्य 
आदतों की तरह चिन्ता करने को आदत को निरन्तर प्रयत्न करने से बदला जा 
सकता है। 

चिन्ता आजकल के उलझन भरे जीवन का कुफल है। इसके कारण 
प्रत्येक व्यक्ति के जीवन में अनेक प्रकार की कठिनाइयां तथा समस्याएं 
उत्पन्न हो गई हैं। परन्तु चिन्ता करना किसी कठिनाई अथवा समस्या का हल 
नहीं है। इससे कठिनाइयां कम होने के बजाय बढ़ती जाती हैं, घटती नहीं। 

आधुनिक समय में व्यक्ति की सफलता उसके निजी बल, साहस और 
प्रयत्तों से कहीं अधिक उन शक्तियों पर निर्भर करती है जो वर्तमान सभ्यता 
की प्रगति के साथ उत्पन्न हो रही हैं। आज जीवन का प्रत्येक कार्य इतना 
जटिल बन चुका है कि एक व्यक्ति अपना कोई काम स्वयं अकेले नहीं कर 
सकता है। आज व्यक्ति क्या जीविकोपार्जन करेगा, कैसे करेगा, कैसे अपनी 
भोजन, वस्त्र और आवास की आवश्यकताएं पूरी करेगा, यह उसकी अपनी 
शक्ति पर निर्भर नहीं है। यह सब उस सामाजिक तथा आर्थिक व्यवस्था पर 
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निर्भर है जिसका वह एक सदस्य मात्र है। इस प्रकार आज के युग में व्यक्ति 
का जीवन सामाजिक, आर्थिक और राजनैतिक संस्थाओं तथा शक्तियों से 
संचालित होता है। अतः उसे अपने जीवन-के लिए इन संस्थाओं और उनके 
कर्मचारियों आदि के सहयोग पर निर्भर होना पड़ता है। उदाहरण के लिए 
आज आप प्रकाश, गर्मी, जल आदि की मूल आवश्यकताओं के लिए सरकारी 
या गैरसरकारी विद्युत विभाग तथा जल आपूर्ति विभाग के कर्मचारियों पर 
आश्रित हैं। यदि इन विभागों के कर्मचारी हड़ताल पर चले जाएं तो आपको 
जीवन को इ५ मूल आवश्यकताओं बिजली-पानी के लिए भी तरसना पड़ 
जाए। इस प्रकार आज के व्यक्ति का जीवन पूरी तरह दूसरों पर निर्भर है। यह 
परनिर्भरता व्यक्ति के मन में चिन्ताओं को जन्म देती है। नवीन सभ्यता ने इस 
भांति जहां हमें अनेक प्रकार की सुख-सुविधाएं प्रदान की हैं वहीं रक्त चूसने 
वाली चिन्ता भी दी है। चिन्ता हमारे जीवन के प्रत्येक पक्ष पर अपना आघात 
करती है। इसके परिणामस्वरूप हमारे पारिवारिक, सामाजिक और व्यावसायिक 
संबंध बिगड़ जाते हैं। आधुनिक सभ्यता और चिन्ता का आपस में चोली 
दामन का साथ है। वर्तमान सभ्यता के साथ-साथ चिन्ताएं भी बढ़ती जा रही 
हैं। अंतर केवल यह है कि सभ्यता आगे रहती है और चिन्ताएं उसके पीछे। 
आज को सभ्यता मूल रूप से पूंजी पर आश्रित औद्योगिक और उपभोगितावादी 
सभ्यता है। यह लोगों की आवश्यकताओं को अधिक से अधिक बढ़ाने तथा 
मानव जीवन में अधिकतम सुख-सुविधा तथा विलास की सामग्री जुटाने में 
विश्वास रखती है। यह तथ्य मनोविज्ञान की साधारण जानकारी रखने वाला 
प्रत्येक व्यक्ति जानता है कि व्यक्ति की आवश्यकताएं जितनी बढ़ती जाएंगी, 
जितना वह आरामतलब और विलासी होता जाएगा, उतनी ही उसकी चिन्ताएं 
बढ़ती जाएंगी। 
चिन्ता करना प्राकृतिक अथवा स्वाभाविक नहीं, मनुष्य स्वयं चिन्ता 
करने की आदत को पालता-पोसता रहता है और यह, वह अपने माता-पिता, 
परिवार के बड़े सदस्यों, अध्यापकों तथा अपने से बड़े और अच्छे समझे जाने 
वाले साथियों से सीखता है। चिन्ता करना एक घातक तथा विनाशकारी आदत 
है जिसे व्यक्ति अनजाने में सीख लेता है। यह एक खर्चीली आदत है। यदि 
आप यह जानना चाहें कि यह कितनी खर्चीली आदत है, तो चिन्ता करके 


कक गए लोगों के उन बिलों को देखिए जो वे अपनी चिकित्सा पर खर्च 
करते हैं। 
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चिन्ता का हानिकारक प्रभाव देखना हो तो उन सुनहरे अवसरों ज्हो 
देखिए जो चिन्ता करने वाला व्यक्ति अपनी चिन्ताओं के कारण छोड़ बैठता 
है। चिन्ता के कारण व्यक्ति के संबंध परिवार के सदस्यों, पड़ोसियों और 
संबंधियों से बिगड़ जाते हैं । इसके परिणामस्वरूप चिन्ता करने वाले का निजी 
जीवन कटुता से भर उठता है। सबसे महत्त्वपूर्ण तथ्य तो यह है कि जिस 
समय व्यक्ति को अपनी संपूर्ण शारीरिक और मानसिक शक्तियों को आवश्यकता 
होती है उस समय वह चिन्ता के मारे कर्महीन बना बैठा रहता है। उचित तो 
यह है कि जितनी अधिक कठिनाइयां हों, व्यक्ति को उत्तनी ही कम चिन्ता 
करनी चाहिए ताकि वह उन कठिनाइयों का उचित रूप में सामना कर सके। 
चिन्ताओं को जन्य देने की परिस्थितियां वर्तमान औद्योगिक-पूंजीवादी 
सभ्यता ने उत्पन्न की है। अत: चिन्ताओं को दूर करने के दो ही उपाय हैं - 
प्रथम इस सभ्यता को बदल दिया जाए अथवा हम स्वयं नयी परिस्थितियों के 
अनुसार अपने को बना लें। जहां तक सभ्यता को बदलने का प्रश्न है, वह 
हमारे चाहने पर भी बदल नहीं सकती, लेकिन हम अपने को वदल सकते हैं। 
वही एक उपाय है जिसको अपना कर हम चिन्ताओं से मुक्त हो सकते हैं। 
कुछ लोग यह समझते हैं कि अपने आपको परिस्थितियों के अनुसार 
ढाल लेना कमजोर होने का चिहन है, परंतु यह धारणा गलत है। दास्तविकता 
इसके विपरीत है। परिस्थितियों से लड़ने के दजाब अपने को उनके अनुसार 
बनाने के लिए कहीं अधिक वुद्धिमानी , संचम और कुशलता की आवश्यकता 
पड़ती है। उदाहरण के लिए एक बुद्धिमान तथा साहसी सेनापति चुद्ध में सद्र 
सेना को अधिक शक्तिशाली पाने पर अपनी सेना को दीछे हद लेता है। बढ़ 
प्रतिक्षण बदलती हुई नई परिस्थितियों पर पूर्ण दुष्टि रखता है और चुद्ध श्षेत्र 
की नई आवश्यकताओं के अनुसार अपनी सेना की व्यह रचना एवं बद्ध करने 
के तरीके में भी परिवर्तन करता रहता है। है ध 
अतः हमें भी जीवन की बदलती हुई परिस्थितियों के अनुसार अपने 
व्यक्तित्व में परिवर्तन करते रहना चाहिए और समय तथा ऊठ्यर कऋ्नी प्रर्वितिंत 
होती आवश्यकताओं के अनुरूप अपने को ढालते क्ादा चाहिए। सश्ादरि 
जीवन को एक युद्ध समझने की वजाव खेल का मैद्न मानता अधिक ठचित 
है।यह एक ऐसा खेल है जिसे हमें आपस में मिल-जुल कर एक टीम धावना 
से एक अच्छे खिलाड़ी की तरह साझा आनंद पाने के लिए खेलना | । जीवन 
को खेल की भावना से जीना एक अत्यन्त उपयोगी और महन्चरएर्ण ऋता £ 
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एक ऐसी कला जो हमें चिन्ता करने की आदत से छुटकारा दिला कर हमारा 
सारा ध्यान जीवन रूपी खेल को अधिक से अधिक कुशलता से खेलने की 
प्रेरणा देती है। ४ 

जीवन को आप चिन्ताओं से भरी कष्टदायक, भारी गठरी का बोझ ढोते 
हुए भी जी सकते हैं और प्रसन्नता, स्फूर्ति तथा उत्साह से भरे एक खिलाड़ी 
की तरह भी, अब इसका चुनाव करना आपके हाथ में है। 

याद रखिए अगर आप जीवन रूपी खेल की दौड़ में सफल होना चाहते 
हैं तो आपको चिन्ताओं की कष्टदायक भारी गठरी का बोझ अपने सिर से 
उतारना ही होगा। आपका स्वास्थ्य, आपका सुख और आपकी सफलता 
चिन्ता के भार से मुक्त होने पर ही संभव है। 


अध्याय एक की स्मरण रखने योग्य बातें 
० चिन्ता आधुनिक औद्योगिक युग की एक देन है। 
० वर्तमान सभ्यता के विकास के साथ चिन्ता का भी विकास हुआ है। 


# चिन्ता करना एक हानिकारक आदत है। इससे व्यक्ति को शारीरिक, 
मानसिक, आर्थिक और सामाजिक अर्थात्‌ हर प्रकार की हानि होती है। 

# चिन्ता से बिना मुक्त हुए हम स्वास्थ्य, सुख तथा सफलता प्राप्त नहीं कर 
सकते। 


० चिन्ता से मुक्त होने के लिए हमें बदलती हुई परिस्थितियों के अनुसार 
अपने आपको ढालना चाहिए। 


आभआ। 
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वातावरण और चिन्ता करने 
की आदत 


चिः ल्‍ता रोग की चिकित्सा करने के लिए यह जानना आवश्यक है कि 


उसके कारण क्या हैं? जब हम किसी चिन्तित व्यक्ति की मानसिक 
स्थिति का अध्ययन करते हैं तो यह ज्ञात होता है कि उसके लगभग सर्भा 
कष्टों और दुखों का कारण चिन्ता करने की आदत होती है। उसमें कोई विशेष 


शारीरिक या मस्तिष्क संबंधी कमजोरी नहीं होती। उसमें तथा एक साधार 
व्यक्ति में केवल यह अंतर होता है कि चिन्ता करने वाला दूसरे व्यक्तियों की 
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तुलना में अधिक भावुक और संवेदनशील होता है। वह अनजान हीं 
करने की आदत सीख लेता है। 
मनोवैज्ञानिकों ने अनेक प्रयोगों को करने के वाद यह निष्कर्ष निका 
कि यदि किसी भी चिन्ता से मुक्त रहने वाले व्यक्ति को ऐसे दातावरण तथा 
लोगों के साथ रख दिया जाय जिन्हें चिन्तित रहने की आदत हो तो कुछ ह 
महीनों बाद वह व्यक्ति भी चिन्ता करने की आदत सीख जाता है। यह आदत 
तीव्रता से बढ़ती जाती है और कुछ समय बाद उस व्यक्ति का सारा ध्यान 
दिन-रात अपनी चिन्ताओं में ही लगा रहता है। इसका प्रभाव यह होता है कि 
उस व्यक्ति के अन्दर हानिकारक भावावेग क्र ८गणांणा७ उत्पन होने 
लगते हैं। 
हानिकारक भावावेग के कारण उस व्यक्ति में कुछ बीमारियों के शारीरिक 
लक्षण उत्पन होना प्रारंभ हो जाते हैं। इनसे दुखी होकर वह अपना इलाज 
कराने के लिए डाक्टरों के पास भागा जाता है। ्क 
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प्राय: अधिकांश लोग यह नहीं जानते कि हानिकारक भावावेगों का 
स्वास्थ्य पर खराब प्रभाव पड़ता है और अच्छे भावावेगों का अच्छा प्रभाव 
पड़ता है। लेकिन डाक्टरों को इस मनोवैज्ञानिक तथ्य की जानकारी होती है। 
डा. डनबार ने अपनी प्रसिद्ध पुस्तक 'भावावेग तथा शारीरिक परिवर्तन 
(प्ा0०00०१ & 80009 (फक्षाह६५) में लिखा है -“' शरीर का ऐसा कोई अंग नहीं 
जिस पर भावावेगों का प्रभाव न पड़ता हो।'' 

सभी मनोवैज्ञानिक इस बात से सहमत हैं कि चिन्ता एक मनोवैज्ञानिक 
समस्या है। मनोवैज्ञानिक समस्याएं जीवन के अनुभवों से उत्पन्न होती हैं। 
दूसरे शब्दों में हम कह सकते हैं कि अन्य बातों की तरह ही चिन्ता करने 
की आदत अपने माता-पिता, अध्यापक तथा साथियों-संगियों से सीखी 
जाती है। वास्तव में चिन्ता रोग से ग्रस्त व्यक्ति चिन्ता करने को आदत 
अनजाने में सीख लेता है लेकिन वह यह नहीं जान पाता कि उसने यह 
भयानक आदत स्वयं ही सीखी है। यहां यह जान लेना आवश्यक है कि 
किसी भी बात, कार्य या आदत को सीखने के लिए यह आवश्यक नहीं 
कि उसे सीखने का हमारा मन हो या हम उसे सीखने का प्रयत्न करें। 
मनोवैज्ञानिकों के अनुसार यदि हम किसी कार्य को कुछ समय तक एक 
ही तरीके से बार-बार करते रहें तो उसे करना सीख जाते हैं और उसे 
करने की आदत पड़ जाती है। ऐसी अनेक आदतें हैं जो हम इसी प्रकार 
सीखते हैं। उदाहरण के लिए जब कोई बच्चा बार-बार अपने से बड़ों को 
किसी व्यक्ति की निन्‍दा करते और उन्हें उसमें रुचि तथा उत्साह लेते 
हुए देखता या सुनता है तो वह भी उस व्यक्ति की निन्‍्दा करने लगता है। 
कुछ समय बाद बच्चे में उस व्यक्ति की निन्‍्दा करने की आदत पड़ जाती है 
फिर चाहे निन्‍्दा करने का कोई कारण हो या न हो, बस उसे कोई बहाना 
चाहिए। 

इससे यह सिद्ध होता है कि जिस कार्य या बात को हम बार-बार करेंगे, 
उसे हम सीख जाएंगे, चाहे उसको सीखने का हम प्रयत्न करें या न करें। 
प्रोफेसर एस, बुडवर्थ लिखते हैं ''किसी कार्य को बार-बार करने से हम उस 
कार्य को करना सीख जाते हैं।”” 

, इसी प्रकार प्रत्येक सीखा हुआ कार्य भुलाया भी जा सकता है। जिस 

कार्य को हम लंबी अवधि तक नहीं करते, उसे करना भूल जाते हैं| यहां तक 
कि जब व्यक्ति बहुत समय तक अपनी मातृभाषा नहीं बोलता और उसके 
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स्थान पर अन्य भाषा में विचार करने और उन्हें प्रकट करने लगता है तो अपनी 

मातृ-भाषा भी वह भूल जाता है। इन तथ्यों से सिद्ध होता है- 

७ चिन्ता एक मनोवैज्ञानिक तथ्य है। 

७० चिन्ता करना व्यक्ति दूसरों से अथवा अपने वातावरण से सीख लेता है। 

० किसी भी कार्य को सीखने के लिए अभ्यास की आवश्यकता होती है। 

० प्रत्येक सीखी हुई चीज भी भूली जा सकती है । इसके लिए यह आवश्यक 
है कि सीखी हुई चीज/कार्य को करना छोड़ दिया जाए। 

७ यदि किसी बात या कार्य का अभ्यास करते रहें तो वह भूलती नहीं और 
यदि अभ्यास छोड़ दिया जाय तो वह भूल जाता है। 

७ जिन कार्यों या चीजों की हमें आदत पड़ जाती है उन्हें छोड़ने के लिए हमें 
पूरी जागरुकता से प्रयत्न करने पड़ते हैं और लंबे अर्से तक प्रयत्न करते 
रहने से वे पूरी तरह छूट जाती हैं। अत: यदि चिन्ता रोग से पीड़ित व्यक्ति 
चिन्ता करने की आदत को छोड़ने की बार-बार कोशिश करे तो वह कुछ 
समय के अभ्यास से उस आदत से पूरी तरह छुटकारा पा सकता है। 


चिन्ता करने का अभ्यास और आदत 
चिन्तित रहने वाले व्यक्ति के रहन-सहन और विचार करने की रीति पर ध्यान 
देने से ज्ञात होता है कि उसे दो स्रोतों से चिन्ता करने का अभ्यास होता है: 
प्रथम स्रोत है उसका वस्तु, व्यक्ति, स्थान और परिस्थितियों को देखने का 
दृष्टिकोण। उसका यह दृष्टिकोण सदैव निराशा तथा दुख से भरा होता है। 
दूसरा खोत है उसके मन में बैठा हुआ भय। 
निराशावादी दृष्टिकोण और भय के कारण ऐसे व्यक्ति के मस्तिष्क में 
हमेशा खराब विचार पैदा होते रहते हैं। उसका हर विचार भय, परेशानी, 
चिन्ता और दुख से भरा रहता है। अच्छे विचार उसे कभी नहीं आते | उसको 
प्रत्येक काम में असफलता और चारों तरफ अंधकार ही फैला प्रतीत होता है। 
सूर्य की सुखद-सुनहरी किरणें भी उसे ऐसी लगती हैं मानों उसके शरीर को 
जला देंगी तथा अपनी गर्मी से मार देंगी। बादलों के गर्जने पर उसे लगता है 
कि बिजली उस पर और उसके परिवार पर गिर कर सबको परलोक पहुंचा 
देगी। फूलों की मंद-मंद सुगंध में उसे 'हे फीवर'* (4५-7०४८० नज़र आता है। 
“है फेवर एक तरह का बुखार होता है नो अनेक लोगों को फूलों को सूबे से लो जाता है। इससे मुंह 
और आंखें भी सूज जाती हैं तथा छींकें आने लगती हैं। 
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बस में बैठते ही उसे अपने किसी रिश्तेदार की बस दुर्घटना में हुई मौत याद 
आ जाती है। उसके हाथ-पांव ठंडे होने लगते हैं। घर में बिजली लगवाते 
समय उसे बिजली की आग से भस्म हो जाने वाले घरों की दुर्घटनाएं स्मरण 
आने लगती हैं। इस तरह वह दिन में सौ बार मरता है। 

चिन्ता करने की आदत से पीडित व्यक्ति यदि भोजन में दो टमाटर 
अधिक खा जाये तो उसे ऐसा लगता है जैसे उसका पेट वायु से भर गया हो। 
अगर उसे एक वक्‍त भोजन नहीं मिले तो उसे अपने शरीर में कमजोरी महसूस 
होने लगती है। सदैव वह हानिकारक बुरे विचारों के चक्र में फंसा रहता है। 
एक स्वस्थ व्यक्ति को जहां सफलता के दर्शन होते हैं वहीं उसे असफलता 
दिखाई देती है। यह सब लिखने का मुख्य भाव यह है कि चिन्तावान व्यक्ति 
को कभी आनन्ददायक विचार नहीं आते, क्योंकि उसका दृष्टिकोण आसावादी 
नहीं होता। 

वास्तव में हर समय हानिकारक बुरे विचारों को सोचना उसका अभ्यास 
करना है। चिन्तावान यह अभ्यास दिन में कई-कई घंटे तक करता रहता है। 
बहुत समय तक ऐसा अभ्यास करते रहने के कारण उसे इसकी आदत पड़ 
जाती है और वह चिन्ता करने में बहुत निपुण हो जाता है। अत: वह शेष सभी 
कार्य छोड़ कर चिन्ता करने में लगा रहता है। 

ड्राईडन (090०) के कथनानुसार, “हम पहले अपनी आदतें बनाते हैं, 
उसके बाद हमारी आदतें हमारे जीवन को बनाती हैं।'” इसी विषय में गोथे 
(5००४०) का मत है कि “जो बातें हम कहते और सुनते रहते हैं, अंत में वे 
विश्वास में बदल जाती हैं।'' 

आदत के बरे में होरेस मान लिखते हैं, “आदत एक रस्सी की भांति है 
जिसका एक-एक धागा हम प्रतिदिन बुनते हैं और अंत में वह इतनी मजबूत 
हो जाती है कि हम उसको तोड़ नहीं सकते।'' 

.. चिन्ता से पीड़ित व्यक्ति की हर बात से निराशा और दुख झलकता है। 
उसकी बातों को सुनने वालों के दिलों पर उसके दुख का गहरा प्रभाव पड़ता 
है और वे उसके साथ हमदर्दी जताते हैं । चिन्तित व्यक्ति चाहता है 'दूसरों की 
हमदर्दी पाना' लेकिन उसके अपने स्वास्थ्य पर इन बातों का बहुत हानिकारक 
प्रभाव पड़ता है। यहां यह उल्लेख करना महत्त्वपूर्ण है कि किसी बात के 
सीखने की सभी विधियों में से सबसे अधिक सफल विधि यह है कि उस बात 
को बार-बार बोला या दोहराया जाए। बच्चा पढ़ना-लिखना तभी सीखता है 
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दे है। अत: चिन्ता 

जब अपने पाठ को बार-बार बोलता, दौहिएर कम पा 
ग्रस्त व्यक्ति जितनी अधिक चिन्ता भरों बातें करता है उतना है 

होता जाता हैं। रस, 
रा हम और चिन्ता भरे विचारों को हा ा हक 
कुफल होते हैं - पहला यह कि मनुष्य आवाज कार जो 
है। दूसरा मनुष्य के मनोमस्तिष्क की बातों की भूलने की प्रक्रिय हा 5 
लाभ नहीं पहुंचा पाती, क्योंकि हर समय किसी न किसी प्रकार र्कं 
करते रहने से उसे अपना प्रभाव डालने का अवसर ही नहीं मिल पाता। 


चिन्ताग्रस्त व्यक्ति के सामान्य लक्षण न िक 

चिन्ता से ग्रस्त रहने वाले व्यक्तियों के सामान्य मनोद लक्षण 

निम्नलिखित हैं: है 

० वह अपने आपको बहुत दुखो और हताश अनुभव करता है। 

वह बहुत वुजदिल होता है, विशेष रूप से उस समय जब उसका सामना 
बाहर के लोगों से होता है। वह अकारण भय अनुभव करता है। उसके 
अंतर्मन में सदा घबराहट रहती है और इसके कारण वह अपने जीवन में 
पूर्ण सफलता नहीं प्राप्त कर पाता। ह 

# उसको न अपने पर विश्वास होता है और न दूसरों पर । वह प्रत्येक 
व्यक्ति को संदेह की नज़र से देखता है। बह स्वयं अपनी चिन्ता दूर करने 

का प्रयल नहीं कर पाता, क्योंकि उसको अपनी शक्तियों पर विश्वास 

नहीं होता। यदि अन्य व्यक्ति उसको चिन्ता से मुक्त करने का प्रयल 

करता है ते उसे वह शक की निगाहों से देखने लगता है। उसके मन में 

यह विश्वास जप जाता है कि दूसरे व्यक्ति अपनी चिन्ताएं दूर कर सकते 

हैं पर वह नहीं कर सकता। परिस्थितियां चाहे कितनी ही अच्छी और 

अनुकूल क्यों न हों, उसको अपने सामने पराजय और विनाश ही दिखाई 

देताहे। - 

उपका स्तभाव एक सामान्य व्यक्ति की तुलना में चिड़चिड़ा गुस्सैल और 

| होता है। उसको दिन में कई बार गुस्सा आता है। वह अपने 

उससे का रोकने का प्रयल ते बहुत करता है परन्तु इसमें सफल नहीं हो 


* अपन शेझ ब्लेह बज के छूकर ऊतत आवेगजन्य रोग उसे कहते है जो पथ 3 
7 कहते हैं जे भय, शोक, दुख तथा चिन्ताएं करते रहने के कारण उत्पन होते हैं। 





पाता। उसके साथ दूसरों का रहना बहुत कठिन होता है पर वह इसे नहीं 
मानता। 

७ वह बहुत संवेदनशील और संकोची व्यक्ति होता है। ज़रा-ज़रा सी बात 
उसके मानसिक संतुलन को बिगाड़ देती है। वह अपने आपको कोसता 
रहता है और अपने जीवन को दुखदायी बना लेता है। 

७ वह सदैव निराशा भरी बातों में मग्न रहता है। अनेक मनोवैज्ञानिक यह 
कहते हैं कि चिन्तावान व्यक्ति अपनी निराशा भरी बातों में एक प्रकार 
का सुख अनुभव करने लगता है क्योंकि किसी कार्य में कोई व्यक्ति 
तभी मग्न रहता है जब उसमें उसे सुख मिलता हो। परंतु चिन्ता का 
अभ्यस्त व्यक्ति ऐसा नहीं सोचता। वह निराशा और दुख भरे विचारों से 
छुटकारा पाकर अच्छे विचार मन में लाना चाहता है। इसके लिए वह 
प्रयल भी करता है पर चिन्ता करने की आदत के कारण सफल नहीं 
हो पाता। 

७ उसकी स्मरणशक्ति कमजोर हो जाती है। उसे जो कार्य करने होते हैं उन्हें 
वह अपनी चिन्ता में मग्न रहने के कारण भूल जाता है। 


चिन्ता से मनुष्य की स्मरण शक्ति कैसे कमजोर हो जाती है, इस विषय 
में हम नेपोलियन हिल की एक पुस्तक '“*द लॉ ऑफ सकक्‍सेज'' (फढ.#एव 
5४००९४७) से एक केस उद्धृत कर रहे हैं। 

“मेरी आयु इस समय 50 वर्ष है। दस-बारह वर्षो से मैं एक बहुत बड़े 
कारखाने का मैनेजर हूं। पहले मेरा काम बहुत सुगम था परन्तु कुछ समय बाद 
कारखाने की प्रगति के कारण मेरा काम पहले से बहुत बढ़ गया। मेरी 
जिम्मेवारियां भी बढ़ गईं, मेरे विभाग के बहुत से युवक शीघ्रता, चुस्ती और 
मेहनत से कार्य करने लगे। उनमें से एक नवयुवक मेरी प्रतियोगिता में आ 
खड़ा हुआ और मेरे पद को पाने का प्रयत्न करने लगा। इसका मेरे मन पर 
बहुत बुरा प्रभाव पड़ा और मुझे इस बात की चिन्ता लग गई कि कहीं मेरा पद 
मुझसे छिन न जाये। 

“कुछ समय पश्चात्‌ मैंने अनुभव किया कि मेरा मन अपने कार्य में नहीं 
लगता। बहुत से कार्यों को करना मैं भूल जाता हूं। कई बार में अपने कार्य में 
बहुत अधिक गलतियां कर जाता। एक बार मैं अपने हिसाब-किताब में बहुत 
बड़ी गलती कर गया, जिसको मेंरे एक क्लर्क ने पकड़ लिया तथा उसकी 
खबर बड़े मैनेजर को कर दी। 
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“में अब ऐसा अनुभव करने लगा जैसे कि मुझमें शारीरिक और मानसिक 
रूप में कार्य करने की शक्ति ही न बची हो। में अपने कार्यों में बहुत 
लापरवाह हो गया ......।'' 

इस प्रकार के उपर्युक्त लक्षण हर उस व्यक्ति में मिलते हैं जो चिन्ता 
रूपी रोग से ग्रस्त हो जाता है। 

० चिन्तावान तुरन्त निर्णय नहीं ले पाता। वह प्रत्येक कार्य को करने के लिए 
दूसरों की सलाह लेने में लगा रहता है। 

७ उसे ऐसा लगता रहता है जैसे हर कार्य में विलम्ब्र हो रहा है। अत: वह 
सदेव जल्दबाजी में रहता है। 

७ उसकी अपने काम-काज, परिवार, आस-पड़ोस और मित्रों में रुचि कम 
हो जाती है। 

७ वह अपने आपको सुरक्षित अनुभव नहीं करता। 

७ उसके मन में हीनता (८7०79 ००7०४) का भाव आ जाता है। 


ये कुछ सामान्य लक्षण प्राय: प्रत्येक चिन्ता रोग से ग्रस्त व्यक्ति में पाये 
जाते हैं । लेकिन यह आवश्यक नहीं कि सभी लक्षण प्रत्येक चिन्तावान में हों। 
प्रत्येक व्यक्ति में वे भिन्‍न-भिन्‍न हो सकते हैं। 

वास्तव में प्राय: लोग चिन्ता करने की आदत को एक रोग के रूप में 
नहीं मानते। अतः चिन्ता करने का अभ्यस्त व्यक्ति चाहे कितना दुखी रहे, वह 
डाक्टर या मनोचिकित्सक की सलाह नहीं लेता। परन्तु जब चिन्ता के कारण 
उसे कोई शारीरिक कष्ट या रोग हो जाता है तभी वह उसके इलाज के लिए 
डाक्टर के पास जाता है। 


चिन्ता रोग के शारीरिक लक्षण 
चिन्ता करने की आदत लग जाना एक मानसिक व्याधि है। इस व्याधि से 
पीड़ित व्यक्तियों में निम्नलिखित शारीरिक लक्षण पाये जाते हैं: 

हृदय की धड़कन बढ़ जाना: चिन्तावान को यह कप्ट आमतौर पर 
रहता है। जब भी कोई ऐसी बात हो जाती है जो भय उत्पन्न करे अथवा कोई 
बुरी खबर सुनने को मिले, उसका हृदय जोरों से धड़कने लगता है। इससे वह 
बहुत चिन्तित हो जाता है। 

डा. आर, पी. मल्होत्रा, हृदय विशेषज्ञ ने मुझे बताया कि उनके पास दिल 
की बीमारियों का इलाज कराने के लिए जो लोग आते हैं, उनमें से 50 से 60 
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पाता। उसके साथ दूसरों का रहना बहुत कठिन होता है पर वह इसे नहीं 
मानता। 

० वह बहुत संवेदनशील और संकोची व्यक्ति होता है। ज़रा-ज़रा सी बात 
उसके मानसिक संतुलन को बिगाड़ देती है। वह अपने आपको कोसता 
रहता है और अपने जीवन को दुखदायी बना लेता है। 

७ वह सर्देव निराशा भरी बातों में मग्न रहता है। अनेक मनोवैज्ञानिक यह 
कहते हैं कि चिन्तावान व्यक्ति अपनी निराशा भरी बातों में एक प्रकार 
का सुख अनुभव करने लगता है क्योंकि किसी कार्य में कोई व्यक्ति 
तभी मग्न रहता है जब उसमें उसे सुख मिलता हो। परंतु चिन्ता का 
अभ्यस्त व्यक्ति ऐसा नहीं सोचता। वह निराशा और दुख भरे विचारों से 
छुटकारा पाकर अच्छे विचार मन में लाना चाहता है। इसके लिए वह 
प्रयत्न भी करता है पर चिन्ता करने की आदत के कारण सफल नहीं 
हो पाता। 

७ उसकी स्मरणशक्ति कमजोर हो जाती है। उसे जो कार्य करने होते हैं उन्हें 
वह अपनी चिन्ता में मग्न रहने के कारण भूल जाता है। 


चिन्ता से मनुष्य की स्मरण शक्ति कैसे कमजोर हो जाती है, इस विषय 
में हम नेपोलियन हिल की एक पुस्तक ''द लॉ ऑफ सकसेज'' (पफ्र ॥एछ 0 
$५०८०७७) से एक केस उद्धृत कर रहे हैं। 

“मेरी आयु इस समय 50 वर्ष है। दस-बारह वर्षों से में एक बहुत बड़े 
कारखाने का मैनेजर हूं। पहले मेरा काम बहुत सुगम था परन्तु कुछ समय बाद 
कारखाने की प्रगति के कारण मेरा काम पहले से बहुत बढ़ गया। मेरी 
जिम्मेबारियां भी बढ़ गई, मेरे विभाग के बहुत से युवक शीघ्रता, चुस्ती और 
मेहनत से कार्य करने लगे। उनमें से एक नवयुवक मेरी प्रतियोगिता में आ 
खड़ा हुआ और मेरे पद को पाने का प्रयत्न करने लगा। इसका मेरे मन पर 

बहुत चुरा प्रभाव पड़ा और मुझे इस बात की चिन्ता लग गई कि कहीं मेरा पद 
मुझसे छिन न जाये। 

“कुछ समय पश्चात्‌ मैंने अनुभव किया कि मेरा मन अपने कार्य में नहीं 
लगता। बहुत से कार्यो को करना मैं भूल जाता हूं। कई बार मैं अपने कार्य में 
बहुत अधिक गलतियां कर जाता। एक बार मैं अपने हिसाब-किताब में बहुत 
बड़ी गलती कर गया, जिसको मेरे एक क्लर्क ने पकड़ लिया तथा उसकी 
खबर बड़े मैनेजर को कर दी। 
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“मैं अब ऐसा अनुभव करने लगा जैसे कि मुझमें शारीरिक और मानसिक 
रूप में कार्य करने की शक्ति ही न बची हो। में अपने कार्यो में बहुत 
लापरबाह हो गया ......।'' 

इस प्रकार के उपर्युक्त लक्षण हर उस व्यक्ति में मिलते हैं जो चिन्ता 
रूपी रोग से ग्रस्त हो जाता है। 


७ चिन्तावान तुरन्त निर्णय नहीं ले पाता। वह प्रत्येक कार्य को करने के लिए 
दूसरों की सलाह लेने में लगा रहता है। 

७ उसे ऐसा लगता रहता है जैसे हर कार्य में विलम्बर हो रहा है। अत: वह 
सेव जल्दबाजी में रहता है। 

७ उसकी अपने काम-काज, परिवार, आस-पड़ोस और मित्रों में रुचि कम 
हो जाती है। 

७ वह अपने आपको सुरक्षित अनुभव नहीं करता। 

७ उसके मन में हीनता (रांण्मा/ ८णाफ़ांछ) का भाव आ जाता है। 


ये कुछ सामान्य लक्षण प्राय: प्रत्येक चिन्ता रोग से ग्रस्त व्यक्ति में पाये 
जाते हैं। लेकिन यह आवश्यक नहीं कि सभी लक्षण प्रत्येक चिन्तावान में हों। 
प्रत्येक व्यक्ति में वे भिन्‍न-भिन्‍न हो सकते हैं। 

वास्तव में प्राय: लोग चिन्ता करने की आदत को एक रोग के रूप में 
नहीं मानते। अत: चिन्ता करने का अभ्यस्त व्यक्ति चाहे कितना दुखी रहे , वह 
डाक्टर या मनोचिकित्सक की सलाह नहीं लेता। परन्तु जब चिन्ता के कारण 
उसे कोई शारीरिक कष्ट या रोग हो जाता है तभी वह उसके इलाज के लिए 
डाक्टर के पास जाता है 


चिन्ता रोग के शारीरिक लक्षण 
चिन्ता करने की आदत लग जाना एक मानसिक व्याधि है। इस व्याधि से 
पीड़ित व्यक्तियों में निम्नलिखित शारीरिक लक्षण पाये जाते हैं: 

हृदय की धड़कन बढ़ जाना: चिन्तावान को यह कप्ट आमतौर पर 
रहता है। जब भी कोई ऐसी बात हो जाती है जो भय उत्पन्न करे अथवा कोई 
बुरी खबर सुनने को मिले, उसका हृदय जोरों से धड़कने लगता है | इससे वह 
बहुत चिन्तित हो जाता है। 

डा. आर. पी. मल्होत्रा, हृदय विशेषज्ञ ने मुझे बताया कि उनके पास दिल 
की बीमारियों का इलाज कराने के लिए जो लोग आते हैं, उनमें से 50 से 60 
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प्रतिशत मरीजों को वास्तव में दिल की कोई बीमारी नहीं होती। उनको दिल 
की धड़कन, दिल का घबराना, सीने पर भार या दर्द का जो अनुभव होता है 
उसका कारण भय तथा चिन्ता होती है। अंग्रेजी में इस रोग को 'कार्डिअक- 
न्यूरोसिस ((्व080 ७७०0$59) कहते हुं) 

मैंने भी अपनी निजी प्रैक्टिस में देखा है कि जिन निरोग दिल वाले 
मरीजों को दिल के अधिक धड़कने की बीमारी हो जाती है उसका कारण 90 
प्रतिशत मरीजों में भय तथा चिन्ता से पीड़ित होना होता है। 

चक्कर आना: अभी तक मनोवैज्ञानिक सिर में चक्कर आने का सही- 
सही कारण पता नहीं लगा सके हैं। समझा जाता है कि मस्तिष्क की ओर रक्त 
का प्रवाह कम होने के कारण ऐसा होता है। भय, चिन्ता या अन्य हानिकारक 
मनोवेगों से मस्तिष्क की नाड़ियां सिकुड़ जाती हैं जिससे उस ओर रक्त की 
कम मात्रा जाती है और चक्कर आने लगते हैं। 

पेट में वायु या हिचकियां आना: बहुत से लोग पेट में वायु बनने या 
हिचकियां आने की शिकायतें करते रहते हैं। अधिकांश व्यक्ति यह कहते हुए 
सुने जाते हैं, “जो खुराक मैं खाता हूं, उसकी गैस बन जाती है। इससे मुझे 
कई तरह की तकलीफें हो जाती हैं।'' 

इस विषय में सही बात यह है कि पेट में खाने वाली चीजों से कोई हवा 
नहीं बनती। हमारे पेट में जो हवा होती है वह हमारे खाने पीने के समय 
खुराक के साथ अंदर जाती है। जब हम थूक अंदर निगलते हैं, उसके साथ भी 
कुछ हवा पेट में चली जाती है। 

पेट में गेस बनने के संबंध में वास्तविकता यह है कि भय, चिन्ता, क्रोध 
आदि हानिकारक मनोवेगों के कारण छोटी अंतड़ियों का ऊपरी भाग सिकुड़ 
कर अपना कार्य करना बंद कर देता है। यह रुकावट कुछ मिनटों से लेकर 
कुछ घंटों तक बनी रह सकती है। इससे आंतों के आगे का मार्ग बंद हो जाता 
है। जब पतली खुराक और वायु (हवा) उस भाग में पहुंचती है तो आगे का 
मार्ग बंद हो जाने के कारण वहीं रुक जाती है। इनके जोर से हमारी अंतड़ियां 
और पेट फूल जाता है। जब अंतड़ियां सिकुड़नी बंद हो जाती हैं तो रास्ता खुल 
जाता है। इसके कारण हवा और खुराक एक प्रकार का शब्द करती हुई आगे 
निकल जाती है। 

अमरीका के एक प्रसिद्ध डाक्टर सिंडलर अपनी अत्यधिक प्रसिद्ध ' 
“वर्ष के 365 दिन, जीने के ढंग' में लिखते हैं- 
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“हम अपने चिन्तारोग से ग्रस्त मरीजों को पेट की फोटो दिखा कर 
समझाते हैं कि चिन्ता करने से पेट पर कितना बुरा प्रभाव पड़ता है।'' 
एक आदमी के पेट का 'एक्स रे' उस समय लिया गया ज़ब उसके पेट 
का आपरेशन शुरू होने लगा था। उस समय डाक्टर ने पूछा, '' क्यों भाई! 
तुम्हारा क्या हाल है?! 
“में बिलकुल ठीक हूं।'”, मरीज ने उत्तर दिया। 
जब डाक्टर ने मरीज का पेट खोल दिया और उसकी अंतड़ियां बाहर 
दिखाई देने लगीं, उसके पेट का एक दूसरा 'एक्स रे' लिया गया। डाक्टर ने 
उससे पुनः पूछा, '' क्या तुम्हारा कभी पुलिस के साथ झगड़ा हुआ है?! 
डाक्टर को पहले से पता था कि इस आदमी ने पुलिस का मुकाबला 
किया था। उसको यह भी ज्ञान था कि जब इसे अस्पताल से छुट्टी मिलेगी, 
पुलिस पकड़ कर ले जाएगी। 
डाक्टर का प्रश्न सुनते ही मरीज की अंतड़ियां सिकुड़ने लगीं और पेट 
गुब्बारे को तरह फूलना शुरू कर दिया। 
डाक्टर ने पूछा, “अब तुम्हारा क्या हाल है?! 
मरीज ने जवाब दिया, ““बिलकुल अच्छा नहीं है। पेट फूल गया है।'' 
अनेक स्त्री-पुरुषों को अत्यधिक चिन्ता के कारण हिचकियां आने लगती 
हैं। डाक्टर सिंडलर एक ऐसे केस के विषय में लिखते हैं, '' एक जमींदार ने 
अपने मित्र के कहने पर जमीन बेंच कर डबल रोटी बनाने का धंधा शुरू कर 
दिया। उसका विचार था कि इस धंधे में बहुत लाभ मिलेगा। यह जमींदार 
बेचारा थोड़ा ही पढ़ा-लिखा था। उसे हिसाब-किताब ठीक से रखना भी नहीं 
आता था। इसके अतिरिक्त इस नये काम का उसे बिलकुल अनुभव नहीं था। 
इन कारणों के फलस्वरूप थोड़े ही समय बाद उसके सामने कई मुश्किलें आ 
खड़ी हुईं। इससे उसे लाभ की बजाय हानि होनी शुरू हो गई और चिन्ताओं 
ने उसे घेर लिया। उसे हिचकियां आनी शुरू हो गईं। 
उसे हर आधे मिनट बाद हिचकी आती थी। दिन-रात वह बेचारा इसी 
मुसीबत में फंसा रहता। वह चाहे घर में रहे या बाहर, हिचकियां उसका पीछा 
न छोड़तीं | इस तकलीफ से सात दिनों तक परेशान रहने के बाद वह मेरे पास 
आया। मेरे विचार में तो इसका एक ही इलाज था कि वह अपनी डबल रोटी 
नाने वाली बेकरी को बेच दे। जब मेने यह बात उससे कही तो वह हंस 
डा। आप यह जान कर हैरान होंगे कि बेकरी बेचने के बारह घंटे बाद ही 
हिचकियां अपने आप बंद हो गईं और वह स्वस्थ हो गया। 
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पेट दर्द: बराबर चिन्ता करते रहने से पेट दर्द भी हो सकता है। चिन्ता 
करने से अंतड़ियां सिकुड़ जाती हैं जिसके कारण दर्द शुरू हो जाता है। 
अंतड़ियों के कई बार सिकुड़ने से पित्ताशय (5॥ 8800०० के दर्द का दौरा 
पड़ जाता है। चिन्ता के कारण पेट में घाव भी हो जाते हैं। यदि चिन्ता का 
त्याग नहीं किया जाय, घाव ठीक नहीं होते। 

अमरीका के प्रसिद्ध मेयो अस्पताल के एक डाक्टर को पेट का दर्द हो 
जाता था। वह इस दर्द के कारण को भली प्रकार जानता था। अस्पताल की 
भीड़ और मरीजों की दुर्दशा के बीच रहने के कारण उसे पेट दर्द होता था। इस 
दर्द से छुटकारा पाने के लिए वह केवल यह करता था कि अस्पताल छोड़ कर 
मिसीसिपी से 20-25 मील दूर चला जाता था। जितने समय वह मिसीसियपी 
से दूर रहता था, बिल्कुल स्वस्थ रहता था। लेकिन जब वह वापस लौटता था 
और दूर से अस्पताल की मीनारें उसकी नज़र में आने लगती थीं, उसके पेट 
में दर्द होना शुरू हो जाता था। 

अस्पताल की खींचा-तानी और मरीजों के जान खा जाने वाले व्यवहार 
ने उसके लिए अस्पताल के दर्शन तक को पेट दर्द बना दिया था। डाक्टर के 
विचाणनुसार मिसीसिपी से दूर चले जाने से उसके दर्द हर जाने का कारण यह 
था कि उसके मन में अस्पताल को देखते ही तनाव तथा चिन्ताएं उत्पन्न होने 
लगती थीं। इसीलिए उसे मिसीसिपी नगर पसंद नहीं था। 

चिन्ता और भय के कारण उल्टियां भी आने लगती हैं। कई बार आपने 
देखा होगा कि भरपेट भोजन करने के बाद यदि अचानक कोई भयानक 
अथवा बुरी खबर सुनने को मिले, तत्काल वमन (कै) होने लगता है। 

गले में गोला: अनेक लोग कहते हैं, ''मेरे गले में एक गोला 
सा रहता है'' कुछ दूसरे लोग बताते हैं, '“मेरा दिल मेरे गले में आकर लगता है।'' 

इन लोगों का ख्याल होता है कि शायद उनके गले में कोई रसौली 
(८०॥८०) है। ऐसे मरीजों में से 95 प्रतिशत की तकलीफ का कारण भय तथा 
चिन्ता होती है। चिन्ता के कारण जो हानिकारक मनोवेग उत्पन्न होते हैं उनसे 
भोजन वाली नली का ऊपरी भाग कस कर बंद हो जाता है। इसी कठोरता को 
वह गोला सा अनुभव करते हैं और इसके कारण किसी चीज का अंदर जाना 
भी कई बार कठिन हो जाता है। जब यह कठोरता ठीक हो जाती है तो गोला 
भी ठीक हो जाता है। ज्यों-ज्यों मरीज इसकी चिन्ता करता है, बैसे-वैसे यह 
गोला उसको बढ़ता हुआ अनुभव होता है। 
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कुछ समय पश्चात्‌ मनोवैज्ञानिक का यह सुझाव बिल्कुल सत्य निकला। 
उस लड़की का विवाह एक धनी व्यक्ति से हो गया और उसको घर के 
वातावरण से छुटकारा मिल गया। धीरे-धीरे उसका सिर दर्द अपने आप ठीक 
हो गया। 

चिन्तावानों को शरीर के कई अन्य भागों में भी दर्द होता रहता है जैसे - 
कंधों, घुटनों और छाती में। इसका कारण भी मांसपेशियों का खिंचाव है, 
जोकि चिन्ता करने से हो जाता है। छाती के दर्द वाले मरीज बहुत चिन्ता करते 
हैं-विशेषकर जब दर्द छाती के बायें तरफ ही, क्योंकि बायीं तरफ दिल होता ' 
है। वे समझते हैं कि यह दर्द शायद कोई दिल की बीमारी के कारण है। अगर 
कोई डाक्टर यह कह दे कि हो सकता है कि यह दर्द दिल की कोई बीमारी 
के कारण हो। फिर तो मरीज बिल्कुल ही शक्तिहीन हो जाता है। जैसे-जैसे 
वह दर्द का अनुभव करता है वैसे-वैसे दर्द और बढ़ता जाता है। इस प्रकार 
मरीज एक ऐसे भ्रम-जाल में फंस जाता है कि कोशिश करने पर भी निकलना 
उसके लिए मुश्किल हो जाता है। सभी बीमारियों में दिल की बीमारी से लोग 
अधिक डरते हैं, क्योंकि दिल शरीर का सबसे महत्त्वपूर्ण अंग है। 

इस संदर्भ में डाक्टर सिंडलर अपना ही उदाहरण देते हैं, वह लिखते हैं 
कि मुझे चिन्ता के कारण शरीर के किसी न किसी भाग में दर्द हो जाता है। यह 
दर्द उस समय होता है जब मैं काम करता हूं। यदि किसी दिन मरीजों से 
अधिक सिर खपाना पड़े या किसी चिड़चिड़े मरीज से पाला पड़ जाए तो यह 
दर्द और भी बढ़ जाता है। कई बार तो इतना अधिक दर्द होने लगता है कि में 
बिजली का स्विच तक नहीं बन्द कर पाता। मैं इस दर्द के कारण को जानता 
हूं। जब यह दर्द बहुत अधिक बढ़ जाता है तो मैं अस्पताल से 20-25 मील 
दूर, कहीं एकान्त में चला जाता हूं और यह दर्द धीरे-धीरे अपने आप ठीक हो 
जाता है। 

थकाबट: धकावट, चिन्ता और भय करने से होती है, काम करने से 
आदमी कभी नहीं थकता। अगर थोड़ा-बहुत थक भी जाए तो थोड़ा आराम 
करने से ऐसी थकावट दूर हो जाती है। 

कब्जः अत्यधिक चिन्ता करने वाले कुछ लोगों को कब्ज हो जाती है। 
चिन्ता थोड़ी से कब्ज को बहुत बढ़ा देती है। 

भूख का घट जाना: चिन्तावान सदा अपनी चिन्ता में डूबा रहता है, 
इसलिए उसे पता ही नहीं लगता कि वह क्या खा रहा है और उसका क्‍या 
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कि मुझे चिन्ता के कारण शरीर के किसी न किसी भाग में दर्द हो जाता है। यह 
दर्द उस समय होता है जब मैं काम करता हूं। यदि किसी दिन मरीजों से 
अधिक सिर खपाना पड़े या किसी चिड॒चिड़े मरीज से पाला पड़ जाए तो यह 
दर्द और भी बढ़ जाता है। कई बार तो इतना अधिक दर्द होने लगता है कि मैं 
बिजली का स्विच तक नहीं बन्द कर पाता। मैं इस दर्द के कारण को जानता 
हूं। जब यह दर्द बहुत अधिक बढ़ जाता है तो में अस्पताल से 20-25 मील 
दूर, या एकान्त में चला जाता हूं और यह दर्द धीरे-धीरे अपने आप ठीक हो 
जाता है। 

थकावट:ः थकावट, चिन्ता और भय करने से होती है, काम करने से 
आदमी कभी नहीं थकता। अगर थोड़ा-बहुत थक भी जाए तो थोड़ा आराम 
करने से ऐसी थकावट दूर हो जाती है। 

कब्जः अत्यधिक चिन्ता करने वाले कुछ लोगों को कब्ज हो जाती है। 
चिन्ता थोड़ी से कब्ज को बहुत बढ़ा देती है। 

भूख का घट जाना: चिन्तावान सदा अपनी चिन्ता में डूबा रहता 
इसलिए उसे पता ही नहीं लगता कि वह क्या खा रहा है और उसका 


ख्व 


७ मुझे अपने काम में कोई रुचि नहीं रही। 


च्सत 


में महसूस करता हूं कि में अपनी पत्नी और बच्चों की ओर पूरा ध्यान 

नहीं दे पा रहा। 

मेरा मूड हर समय खराब रहता है। 

में अपने परिवार पर बोझ हूं। 

मुझे जीवन का आनन्द नहीं आ रहा है। 

जैसा में पहले था अब वैसा नहीं रहा। 

मुझ सिर दर्द ओर थकावट बहुत रहती है। 

मेरा ख्याल है कि मुझे रसोली हो गयी है। 

मेरा कहीं बाहर जाने को मन नहीं करता। 

पता नहीं मेरे मन को क्‍या हो गया, ये ठीक नहीं प्रतीत होता। 
छाती में दर्द रहता है। 
ऐसा अनुभव होता है कि जल्दी ही मेरी मृत्यु हो जाएगी। 


डाक्टर मानसिंह निरंकारी ने आगे यह भी बताया कि भय और चिन्ता से 
कई बार मनुष्य की नजर भी बन्द हो जाती है। उन्होंने एक ऐसे मरीज का हाल 
सुनाया जो कि चिन्ता के कारण बड़ी तेजी से अपनी आंखों को हर समय 
झपकाता रहता था। 

बोलने की शक्ति कम हो जाती है: कुछ दिन हुए में भारत के आंख, 
कान, नाक और गले के प्रसिद्ध डाक्टर तुलसी दास से मिला। उन्होंने मुझे 
बताया कि चिन्ता के कारण कई बार मनुष्य की बोलने की शक्ति भी प्राय: 
समाप्त हो जाती है। इस विषय में उन्होंने निम्नलिखित केस सुनाया, 

“एक नवयुवक मिस्टर 'एम' को मेरे पास लाया गया। कुछ दिन से उसकी 
बोलने की शक्ति अपने आप ही समाप्त हो गयी थी। वह 'आं-आं' करने के 
अतिरिक्त और कोई शब्द नहीं बोल पाता था। मैंने उसका अच्छी तरह निरीक्षण 
किया और सभी आवश्यक टेस्ट किए, परन्‍्तु कोई भी दोष न निकला तो मुझे 
ऐसा प्रतीत हुआ कि इसकी सारी बीमारी का कारण चिन्ता और भय है। 

“विस्तार से पूंछताछ करने पर पता चला कि इस आदमी की आर्थिक 
दशा बहुत खराब हो चुकी है और वह कई तरह के संकटों में फंसा हुआ है। 
आर्थिक दशा के खराबी से पैदा हुई चिन्ता ही उसके रोग का कारण थी।'! 

काम-रुचि ( सैक्स ) का कम होना: चिन्ता से मनुष्य की काम-रुचि 
भी कम हो जाती है। ये कभी मामूली भी हो सकती है और कभी इतनी 
अधिक भी कि आदमी बिल्कुल नामर्द हो जाए। काम में रुचि कम हो जाने 
का कारण चिन्तावान का हर समय गमों में डूबे रहना है। गम के अतिरिक्त 
उसे किसी भी अन्य चीज का शौक नहीं होता है। इन तकलीफों के अतिरिक्त 
चिन्तावान और कई तकलीफें अनुभव करता है। 

हिस्टीरिया: हिस्टीरिया की बीमारी का कारण भी चिन्ता है। हिस्टीरिया 
के मरीज का वास्तविक उद्देश्य दूसरे लोगों विशेषकर अपने पिता या पति का 
ध्यान अपनी ओर आकर्षित करना होता है। ये बीमारी तो एक साधन है 
जिसकी सहायता से रोगी अपनी मनमर्जी का काम करना और रिश्तेदारों की 
सहानुभूति प्राप्त करना चाहता है। हिस्टीरिया की बीमारी वाली स्त्रियां बच्चों 
की तरह बहुत डरपोक होती हैं। यह बीमारी पुरुषों में कम और स्त्रियों में 
अधिक होती है। 

कुछ आम चिल हैं जो चिन्तावान में पाए जाते हैं। जब डाक्टर चिन्तावान 
से पूर्ण सहानुभूति प्रकट करके उसको अपने भरोसे में ले आता है, तो फिर 
चिन्तावान अपने दिल की कुछ बातें डाक्टर को बताता है। 
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० मुझे अपने काम में कोई रुचि नहीं रही। 

में महसूस करता हूं कि में अपनी पतली और बच्चों की ओर पूरा ध्यान 
नहीं दे पा रहा। 

मेरा मूड हर समय खराब रहता है। 

में अपने परिवार पर बोझ हूं। 

मुझे जीवन का आनन्द नहीं आ रहा है। 

जैसा में पहले था अब वेसा नहीं रहा। 

मुझे सिर दर्द और थकावट बहुत रहती है। 

मेरा ख्याल है कि मुझे रसोली हो गयी है। 

मेरा कहीं बाहर जाने को मन नहीं करता। 

पता नहीं मेरे मन को क्‍या हो गया, ये ठीक नहीं प्रतीत होता। 
मेरी छाती में दर्द रहता है। 

मुझे ऐसा अनुभव होता है कि जल्दी ही मेरी मृत्यु हो जाएगी। 


कई लोगों का विचार है कि चिन्ता रोग केवल दिल के कमजोर और 
शरीर से अस्वस्थ लोगों को होता है। यह बात ठीक नहीं! चिन्ता रोग का 
शिकार हृष्ट-पुष्ट व्यक्ति भी हो जाते हैं । मेरे पास कई ऐसे पठान आते हैं जो 
कि देखने में बहुत स्वस्थ हैं, कद छ: फुट और चेहरे लाल सुर्ख, परन्तु ये हर 
समय यही शिकायत करते रहते हैं- 

“डाक्टर साहब, मेरा दिल बहुत कमजोर हो गया है, बड़ी बेचैनी सी 
रहती है; दिल की ताकत को कोई अच्छी दवा दो ''। इन शब्दों में वे अपनी 
तकलीफ बताते हैं। 

इन छ: फुट वाले जवानों की बीमारी का कारण चिन्ता होती है। विदेश 
में रहने के कारण अपने बहन की याद, परिवार से बिछुड़ने और असुरक्षा का 
भाव इत्यादि की चिन्ता होती है 

प्रश्न: अब एक प्रश्न उत्पन्न होता है कि, जब डाक्टर चिन्तावान को 
बाताता है कि तेरी तकलीफे किसी बीमारी के कारण नहीं हैं, इसका कारण 
कोई चिन्ता है तो वह इस बात पर विश्वास क्यों नहीं करता? 

उत्तरः इसका उत्तर बड़ा साधारण और स्पष्ट है: कि चिन्तावान जो 
तकलीफ चिन्ता के कारण अनुभव करता है, वह इसके पहले कदापि नहीं 
अनुभव किया होता। चिन्ता के कारण पैदा हुए शारीरिक .लक्षण जब वह 
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डाक्टर मानसिंह निरंकारी ने आगे यह भी बताया कि भय और चिन्ता से 
कई बार मनुष्य को नजर भी बन्द हो जाती है। उन्होंने एक ऐसे मरीज का हाल 
सुनाया जो कि चिन्ता के कारण बड़ी तेजी से अपनी आंखों को हर समय 
झपकाता रहता था। 

बोलने की शक्ति कम हो जाती है: कुछ दिन हुए मैं भारत के आंख, 
कान, नाक और गले के प्रसिद्ध डाक्टर तुलसी दास से मिला। उन्होंने मुझे 
बताया कि चिन्ता के कारण कई बार मनुष्य की बोलने की शक्ति भी प्राय: 
समाप्त हो जाती है। इस विषय में उन्होंने निम्मलिखित केस सुनाया, 

“एक नवयुवक मिस्टर 'एम' को मेरे पास लाया गया। कुछ दिन से उसकी 
बोलने की शक्ति अपने आप ही समाप्त हो गयी थी। वह 'आँ-आं' करने के 
अतिरिक्त और कोई शब्द नहीं बोल पाता था। मैंने उसका अच्छी तरह निरीक्षण 
किया और सभी आवश्यक टेस्ट किए, परन्तु कोई भी दोष न निकला तो मुझे 
ऐसा प्रतीत हुआ कि इसकी सारी बीमारी का कारण चिन्ता और भय है। 

“विस्तार से पूंछताछ करने पर पता चला कि इस आदमी की आर्थिक 
दशा बहुत खराब हो चुकी है और वह कई तरह के संकटों में फंसा हुआ है। 
आर्थिक दशा के खराबी से पैदा हुई चिन्ता ही उसके रोग का कारण थी।/ 

काम-रुचि ( सैक्स ) का कम होना: चिन्ता से मनुष्य की काम-रुचि 
भी कम हो जाती है। ये कभी मामूली भी हो सकती है और कभी इतनी 
अधिक भी कि आदमी बिल्कुल नामर्द हो जाए। काम में रुचि कम हो जाने 
का कारण चिन्तावान का हर समय गमों में डूबे रहना है। गम के अतिरिक्त 


» उसे किसी भी अन्य चीज का शौक नहीं होता है। इन तकलीफों के अतिरिक्त 
'. चिन्तावान और कई तकलीफें अनुभव करता है। 


हिस्टीरिया: हिस्टीरिया की बीमारी का कारण भी चिन्ता है| हिस्टीरिया 
के मरीज का वास्तविक उद्देश्य दूसरे लोगों विशेषकर अपने पिता या पति का 
ध्यान अपनी ओर आकर्षित करना होता है। ये बीमारी तो एक साधन है 
जिसकी सहायता से रोगी अपनी मनमर्जी का काम करना और रिश्तेदारों की 
सहानुभूति प्राप्त करना चाहता है। हिस्टीरिया की बीमारी वाली स्त्रियां बच्चों 
की तरह बहुत डरपोक होती हैं। यह बीमारी पुरुषों में कम और स्त्रियों में 
अधिक होती है। 

कुछ आम चिह्न हैं जो चिन्तावान में पाए जाते हैं। जब डाक्टर चिन्तावान 
से पूर्ण सहानुभूति प्रकट करके उसको अपने भरोसे में ले आता है, तो फिर 
चिन्तावान अपने दिल की कुछ बातें डाक्टर को बताता है। 
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७ मझे अपने काम में कोई रुचि नहों रहा। 
महसूस करता हूं कि में अपनी पत्ती और बच्चों की ओर पूरा ध्यान 
नहीं दे पा रहा। 
मेरा मूड हर समय खराब रहता है। 
में अपने परिवार पर बोझ हूं। 
मुझे जीवन का आनन्द नहीं आ रहा है। 
जैसा में पहले था अब वैसा नहीं रहा। 
मुझे सिर दर्द और थकावट बहुत रहती है। 
मेरा ख्याल है कि मुझे रसौली हो गयी है। 
मेरा कहीं बाहर जाने को मन नहीं करता। 
पता नहीं मेरे मन को क्‍या हो गया, ये ठीक नहीं प्रतीत होता। 
मेरी छाती में दर्द रहता है। 
मुझे ऐसा अनुभव होता है कि जल्दी ही मेरी मृत्यु हो जाएगी। 


कई लोगों का विचार है कि चिन्ता रोग केवल दिल के कमजोर और 
शरीर से अस्वस्थ लोगों को होता है। यह बात ठीक नहीं! चिन्ता रोग का 
शिकार हृष्ट-पुष्ट व्यक्ति भी हो जाते हैं। मेरे पास कई ऐसे पठान आते हैं जो 
कि देखने में बहुत स्वस्थ हैं, कद छ: फुट और चेहरे लाल सुर्ख, परन्तु ये हर 
समय यही शिकायत करते रहते हैं- 

“डाक्टर साहब, मेरा दिल बहुत कमजोर हो गया है, बड़ी बेचैनी सी 
रहती है; दिल की ताकत को कोई अच्छी दवा दो '!। इन शब्दों में वे अपनी 
तकलीफ बताते हैं। 

इन छ; फुट वाले जवानों की बीमारी का कारण चिन्ता होती है। विदेश 
में रहने के कारण अपने बहन की याद, परिवार से बिछुड़ने और असुरक्षा का 
भाव इत्यादि की चिन्ता होती है 

प्रश्न: अब एक प्रश्न उत्पन्न होता है कि, जब डाक्टर चिन्तावान को 
बाताता है कि तेरी तकलीफे किसी बीमारी के कारण नहीं हैं, इसका कारण 
कोई चिन्ता है तो वह इस बात पर विश्वास क्‍यों नहीं करता? 

उत्तर: इसका उत्तर बड़ा साधारण और स्पष्ट है: कि चिन्तावान जो 
प्रकलाफ चिन्ता के कारण अनुभव करता है, वह इसके पहले कदापि नहीं 
अनुभव किया होता। चिन्ता के कारण पैदा हुए शारीरिक लक्षण जब वह 


खत 


पहली बार अनुभव करता है तो घबरा जाता है। इस घबराहट में कुदरती 
उसके मन में यह विचार आता है कि जो तकलीफ उसे हो रही है, वह उसके 
अंगों में किसी दोष के बिना नहीं हो सकती। चिन्तावान को इस बात का 
ज्ञान नहीं होता कि केवल डर और फिकर भी ऐसे शारीरिक लक्षण पैदा कर 
सकते हैं । उसका आत्मविश्वास समाप्त हो जाता है इसलिए वह अपने डाक्टर 
की बात पर भी विश्वास नहीं करता। इसको हम ' आत्मविश्वास का समाप्त 
हो जाना' कहते हैं। 


अध्याय दो की स्मरण रखने योग्य बातें 
चिन्तावान के मनोवैज्ञानिक लक्षण: 
# वह अपने आपको बहुत दुखी अनुभव करता है। 
वह बहुत बुजदिल होता है। 
उसको किसी पर विश्वास नहीं होता। 
वह चिड़चिड़े स्वभाव का होता है। 
वह बहुत स्वचेतन और अनुभवशील (अधिक महसूस करने वाला) 
होता है। 
वह निराशावादी होता है। 
उसकी स्मरण शक्ति कमजोर होती है। 
वह शीघ्र निर्णय नहीं कर सकता। 
उसका आत्मविश्वास समाप्त हो जाता है। 
वह सदैव हैरान व परेशान रहता है तथा वह स्वभाव से बहुत उदार 
होता है। 


ह का 


चिन्तावान के शारीरिक लक्षण: 

# दिल का धड़कना, ७ चक्कर आना, ७ पेट में गैस, ७ पेट दर्द, ७ गले में 
गोला, ७ गर्दन में दर्द, ७ सिर दर्द, # थकावट, ७ कब्ज, ७ भूख का घट 
जाना, ७ नींद न आना, ७ आंखों में खिंचाव रहना, ७ काम-रुचि (सेक्स) 
का कम होना। 


बा आ 


॥ ३ जल 


मनोवेग विचारों से उत्पन्न होते हैं और ये दो प्रकार के होते हैं: 


१. अच्छे आवेगः ये संतोप, सहनशीलता, साहस, प्रसनता, हंसी- 
खेल, मेल-मिलाप, सेवा और प्रेम से उत्पन्न होते हैं और स्वास्थ्य के लिए 
लाभदायक हैं। 


2. बुरे आवेग: ये भय, चिन्ता, घृणा, गम, निराशा, निन्दा, क्रोध, ईर्ष्या, 
लड़ाई-झगड़े आदि से उत्पन्न होते हैं और स्वास्थ्य के लिए बहुत हानिकारक 
होते हैं। 

हमारे शरीर का कोई ऐसा अंग नहीं है जिन पर आवेगों का प्रभाव न 
होता हो। बुरे आवेगों से मनुष्य के मुख्य अंग (दिल, फेफड़े, अंतड़ियां आदि) 
बड़ी तीव्र गति से चलने लगते हैं। इस बात को हम एक बिल्ली को भय- 
आवेग (था शा0007॥) में लाकर सिद्ध करते हैं। 

बिल्ली का शरीर-विज्ञान मनुष्य से मिलता-जुलता है। सबसे पहले हम 
बिल्ली के मुख्य अंगों के नाप उस समय लेते हैं, जबकि वह बिल्कुल आराम 
कर रही है, फिर उसको भयभीत करके, उसके शरीर के सारे नाप लेगें। 


बिल्ली के माप, जबकि वह आराम कर रही है: 


सांस की गति - एक मिनट में 20 

नब्ज - एक मिनट में 400 

रक्त दबाव (ब्लड प्रेसर) -  ॥00 मिलीमीटर 

पेट - इसका 'एक्स-रे' ले लिया जाता है। 
अंतड़ियों की चाल बराबर और एक 
मिनट में लगभग 7 है। 

रक्त में चीनी (5प8०/) - इसकी मात्रा नाप ली जाती है। 

आक्सीजन तथा कार्बन - जितनी आक्सीजन बिल्ली सांस के 

डाइआक्साइड साथ अंदर लेती है, और जितनी कार्बन 
डाइआक्साइड बाहर निकालती है, नाप 
ली जाती है। 


अब बिल्ली में किसी विचार द्वारा ही आवेग लाना है। इसके लिए हम 
बिल्ली के साथ वाले कमरे में एक कुत्ता ले जाते हैं । कुत्ता भौंकता है, कुत्ते की 
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आवाज सनकर बिल्ली डर जाती है। अब भय का आवेग बिल्ली पर अपना 
प्रभाव डालने लगता है। इसमें ध्यान देने योग्य बात यह है कि कुत्ता और 
बिल्ली एक दूसरे के आमने-सामने नहीं हुए। कुत्ते के भोंकने की आवाज 
सुनकर ही बिल्ली के अन्दर भय-आवेग ने अपना प्रभाव डालना शुरू कर 
दिया है। अब हम बिल्ली के माप भय-आवेग की अवस्था में लेते हैं। 

क॒त्ते की आवाज सुनते ही, झट से बिल्ली उठकर खड़ी हो जाती है। 
कमर ऊंची और पूंछ खड़ी कर लेती है। उसके शरीर के सभी बाल खड़े 
जाते हैं और उसका मुंह कुत्ते की आवाज को ओर हो जाता है। 


बिल्ली के भय-आवेग के पश्चात्‌ माप : 


सांस की गति - एक मिनट में 40 

नब्ज - एक मिनट में 70 

ब्लड प्रेशर (रक्त दबाव). - ॥00 मिलीमीटर 

पेट - अंतड़ियों की चाल बराबर नहीं रही और 
तेज हो गयी, परन्तु यदि भय बहुत अधिक 
है तो अंतड़ियों की चाल बिल्कुल 
बंद हो जाएगी। 

रक्त में चीनी ($08) - इसकी मात्रा बढ़ गयी है, जिससे पता 
लगता है कि बिल्ली की शक्ति बड़ी 
शीघ्रता से खर्च हो रही है। | 


ेु उपरोक्त स्थितियों को तुलना से हमें चिन्तावान की बहुत सी तकलीफों 
के कारणों का पूरा-पूरा पता लग जाता है। 

यदि आवेग ठीक प्रकार का और ठीक मात्रा में हो तो ये शरीर के लिए 
बहुत लाभदायक होता है। अब आप देखें कि बिल्ली को भय आवेग के क्‍या 
लाभ हैं। बिल्ली ने खतरा अनुभव किया है, उस खतरे का सामना करने के 
लिए वह झटपट तेयार होकर खड़ी हो जाती है। उसके सभी अंग खतरे का 
मुकाबला करने के लिए तेजी से काम करने लग गये हैं, उसके रक्त में शक्ति 
अधिक आ गयी है। इस भय-आवेग के कारण बिल्ली या तो खडी होकर 
खतर का मुकाबला करेगी या अपना बचाव करने के लिए भाग जाएगी। 
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रा जन 2 0 4 न की गज (५ | जाए ना कर ६७ ए६ + 6 न 
आगामी खतरों का सामना करने के लिए तैयार और चौकन्ना करते हैं जो कि 
उसके अपने जीने के लिए बहुत जरूरी है। यदि ये न हों तो मनुष्य अपने 
जीवन के बचाव के लिए कोई प्रयास ही न करे। भय और चिन्ता का आवश्यकता 
से अधिक होना मनुष्य के लिए बहुत हानिकारक है। 

डाक्टर जान वॉटसन ने सिद्ध कर दिया है कि प्रत्येक विचार मनुष्य के 
शरीर के किसी न किसी भाग में कोई न कोई हरकत पैदा करके ही समाप्त 
होता है। प्रत्येक दुखदायक विचार शरीर के मुख्य अंगों की चाल में परिवर्तन 
कर देता है। ये परिवर्तन दो बातों पर निर्भर हैं। पहली ये कि विचार कितनी 
विशेषता से आया है, दूसरी ये कि उस आदमी पर आवेगों का प्रभाव कितना 
शीघ्र या देर से होता है। 

प्रश्न: जहां एक सांधारण आदमी को सफलता दृष्टि गोचर होती है वहां 
चिन्तावान को असफलता क्यों दिखाई देती है? 

उत्तर: परिस्थितियां चाहे कितनी भी अच्छी और अनुकूल क्‍यों न हों 
चिन्तावान को हर तरफ चिन्ता ही नजर आती है | इसेका कारण यह है कि जब 
मनुष्य बहुत चिन्ता में होता है, वह न तो ठीक से सोच सकता है और न ही 
किसी सही फैसले पर पहुंच सकता है और न ही वह अपने आसपास के 
वातावरण का ठीक प्रकार से निरीक्षण ही कर सकता है। इसलिए इस अवस्था 
में वह जो कुछ सोचता समझता या अनुभव करता है वह काफी सीमा तक 

अनुचित होता है। जब मनुष्य बहुत ही चिन्ता आवेगों में होता है, तो उसकी 
सोचने की शक्ति समाप्त हो जाती है। 

प्रत्येक आदमी जिसका दिमाग ठीक है यदि हर समय चिन्ता करता 

रहेगा, अवश्य आवेगी हो जाएगा और तरंगों के आवेगों के कारण उत्पन्न हुई 
अव्यवस्था को अनुभव करेगा। प्राय: लोगों का विचार है कि चिन्ता रोग 
शारीरिक कमजोरी से होते हैं, परन्तु यह बात ठीक नहीं है। चिन्ता रोगों का 
कारण केवल चिन्ता और भय है। भय और चिन्ता बुरे आवेग उत्पन्न करते हैं 
और इन बुरे आवेगों से उत्पन्न हुईं बीमारियों को ही चिन्ता रोग कहते हैं। 
क्रोध-आवेग का शरीर पर. प्रभाव: क्रोध-आवेग को भी मनुष्य के 
शरीर पर बहुत बुरा प्रभाव पड़ता है। जब मनुष्य क्रोध में आता है तो उसका 
"चेहरा लाल और आंखें फटी सी, होंठ थरथराते हुए, मुट्ठियां जोर से बंद हुईं, 
हाथ-पांव कांपने लग जाना और कई बार आवाज में भी कंपन आ जाती है। 
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है 


चिन्ता रोग के रोगियों की 
आपबीती 


चि न्तित रहने वाले व्यक्ति को सिर्फ एक ही कष्ट नहीं होता, वह कई 
तरह की तकलीफों से गुज़रता है। निम्मलिखित कुछ केसों से यह 
ज्ञात हो सकता है कि डर, फिक्र व चिन्ता से मनुष्य के शरीर पर क्या प्रभाव 
पड़ते हैं। ये उदाहरण वास्तविक जीवन से लिए गए हैं। अतः मरीज़ों की 
इच्छानुसार उनके नाम गोपनीय ही रखे गए हैं। 

श्रीमती 'क' का कहना है, “मेरा जन्म एक छोटे गांव टैनसी में हुआ 
था। 24 वर्ष की आयु में में उत्तरी अमेरिका आकर एक विद्यालय में पढ़ाने 
लगी। 26 वर्ष की आयु में मेरा विवाह हो गया। अब मेरे विवाह को पांच वर्ष 
हो गए हैं। चिन्ता का शिकार होने से पहले मैं बिल्कुल स्वस्थ थी। 

“हुआ यूं कि छ: वर्ष पहले में वैस्ट चेस्टर में पढ़ा रही थी। बचपन मैं 
मां-बाप की लाडली होने के कारण उन्होंने मुझे कभी डांट-फटकारा भी न 
था। जब मैंने स्कूल”में 'पढ़ाना शुरू किया तो कुछ थकी-सी रहने लगी। 
डाकररों के अनुसार मुझमें खून की कमी थी, इसलिए ताकत के कुछ इंजेक्शन 
लगवाए और यह कष्ट दूर हो गया। 

“कुछ समय बाद फिर मुझे यही तकलीफ़ हो गई। ज्योंही स्कूल का 
प्रिन्सिपल मेरी क्लास में कदम रखता, मेरा सारा शरीर डर से कांपने लगता। 
इस प्रिन्सिपल का स्वभाव बहुत सख्त व कड़वा था। उसने मुझे बीमार कर 
दिया। नौकरी छोड़ में चारपाई से लग गईं। लेकिन घर में भी चैन न था। सास 
से मेरे संबंध बिगड़ गए। उन्होंने मेरी निजी ज़िंदगी में दखलंदाज़ी करना शुरू 
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कर दिया। वे मेरे पति से कहतों, “ये बेकार बहाने बनाती है। इसे कोई 
बीमारी नहीं, यह कामचोर है। जिसे पकी-पकाई मिल जाए, उसे काम करने 
की क्या जरूरत।! 

/' अब मुझ यह डर सताने लगा कि कहीं मेर पति मुझे तलाक न दे दें। 
मेरी हालत इतनी खराब हो गई कि सास की शक्ल देखते ही मेरा शरीर कांपने 
लग जाता और हाथ-पर ठंड हो जाते। 

“मुझे हर चीज़ से डर लगने लगा। जहां डरने की कोई वजह न होती 
मुझे वहां भी डर लगता। मेरा दिल बहुत तेज़ धड़कता और ऐसा लगता 
कि धड़कन रुक जाएगी। खिड़की से झांकते हुए भी डर लगता। डाक्टर 
कहते कि मुझे कुछ नहीं हुआ, लेकिन मेरे लिए रोज़मर्रा के काम करना भी 
मुश्किल हो रहा था। मेरी स्मरण शक्ति कमजोर हो गईं, में भुलक्कड़ हो 
गई। मेरा वजन 35 पींड कम हो गया। आखिरकार डा. चेपल से मुलाकात 
हुई तो मुझे मालूम हुआ कि मेरा रोग मनोरोग है ओर इसका मूल कारण 
चिन्ता है।'! 

श्रीमत्तो 'य' के साथ कुछ यूं हुआ - 

“मेरा जन्म न्यूयार्क में हुआ था। सत्रह वर्ष की आयु में मेरा विवाह हो 
गया। अब मेर विवाह को ग्यारह वर्ष हो चुके हैं। मेरे पति डाकबर में काम 
करते हैं तथा हम लोग मैनहटन में रहते हैं। 

“विवाह के पश्चात्‌ शुरुआत के पांच वर्षों में हम लोगों को कड़ा संग 
करना पड़ा था। आय बहुत कम थी। इसी दौरान हमारा बेटा हुआ. जिसकी 
मौत हो गई। उसकी मृत्यु ने मुझे तोड़ दिया। में बहुत कमजोर हो गईं। एक 
दिन में व मेरे पिताजी कार में कहीं जा रहे थ कि एक्सीडेंट हो गया और मेरे 
पिता की तत्काल मृत्यु हो गई। इस दुर्घटना के एक माह बाद मुझे अजीच 
अनुभव होने लगा। मेरा दिल जोर-जोर से धड़कता, कलेजा मुंह को आता 
ओर ऐसा लगता मानों छाती पर बड़ा भार रखा हो। डाक्टरों ने अनेक तरह को 
जांच की किन्तु रोग का कोई पता न चलता। वे सभी कहते कि में त्रिल्कुल 
ठीक हूं। मेरे कप्टों का कोई अंत नहीं था। मुझे हमेशा यही लगता था कि मैं 
मर जाऊंगी 

धीरे-धीरे मेरा घर से निकलना बंद हो गया। में अकेले नहीं रह सकती 
थी। शोर-शराबे से भी भय लगता था। मेरे शरीर में दर्द शुरू हो गया। कु 
डाक्टरों ने कहा कि मेरे कप्ट का कारण चिन्ता एवं भय है तो मुझे ऐसा 777 
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कि कोई मानसिक बीमारी है। अब अपने कष्टों के बारे में बताने से भी भय 
लगता कि कहीं लोग मुझ पर हंसें नहीं। लेकिन अब मुझे पूरा विश्वास हो 
, गया है कि मेरी सारी तकलीफ़ों का मूल कारण मेरा भय ही था। 

श्री 'ख' की कहानी भी कुछ इसी तरह की है; '' में 29 वर्ष का हूं। एक 
बार में अपनी कार में जा रहा था कि अचानक छोटी गली से एक बच्चा 
अपनी गेंद पकड़ने के लिए सीधे मेरी कार के सामने आ गया। मैंने पूरी शक्ति 
से ब्रेक लगाए और कार रोक ली बच्चा बाल-बाल बच गया। इस घटना से 
मैं इतना आतंकित हो गया कि मेरा शरीर कांपने लगा और करीब पंद्रह मिनट 
तक मैं अपने आपको काबू में न ला सका। किसी तरह कार चला कर मैं घर 
पहुंचा। दो दिन बाद ही में और मेरी पत्ती पंद्रह दिन की छुट्टी पर बाहर जाने 
वाले थे। लेकिन इस घटना के बाद मैं इतना भयभीत हो गया कि घर से बाहर 
निकलते ही दिल की धड़कन तेज्ञ होने लगती, टांगें कमज़ोर व सांस भी 
रुकने लगती। मैं पांच महीने तक घर से बाहर न निकला। ह 

उसके बाद कई प्रसिद्ध डाक्टरों को दिखाया, अनेक टेस्ट करवाए। मेरा 
शरीर बिल्कुल ठीक था लेकिन मेरा कष्ट पूर्व की भांति ही जारी रहा। इस 
हालत में में डा. चैपल से मिला, उन्होंने मुझे बताया कि मेरे मन में उस 
अचानक घटी कार-दुर्घटना से अति चिन्ता (७:20 थात॑०३) पैदा हो गई है 
और यही मेरे कष्टों का स्नोत है। * | ॥ 

श्री 'ख' जब मेरे पास आए तो उन्हें निम्मलिखित शारीरिक कष्ट थे जैसे, 
दिल का जोर-जोर से धड़कना, हाथ-पैर ठंडे पड़ जाना, घुटनों में दर्द, चक्कर 
आना। 

मेंने उससे दोस्ताना बातचीत की और उसके जीवन के बारे में जानने का 
प्रयास किया। मुझे अधिक प्रयत्न नहीं करना पड़ा। उसने जल्द ही आपबीती 
बयान कर दी। 

“में एक सरकारी कर्मचारी हूं। मेरे काम के लिए मुझे काफ़ी सफर 
करना पड़ता है। कई महीने पहले की बात है, मैंने अपनी यात्रा-खर्च का बिल 
अपने कायलिय को भेजा। मैं पहले दर्जे का यात्रा खर्च-लेने का अधिकारी हूं, 
इसलिए मैंने पहले दर्जे के हिसाब से बिल भेज दिया। किसी ने दफ्तर में 
शिकायत कर दी कि मैंने यात्रा दूसरे दर्जे में की है और बिल पहले दर्जे का 
दिया है। बात सच भी थी। मेरे दफ्तर के उच्चाधिकारियों ने इस बात की जांच 
की और अब मेरे विरुद्ध पूछताछ हो रही है। ह 
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जिस दिन से मेरे खिलाफ शिकायत हुई है उसी दिन से मेरो सारी 
तकलीफें भी शुरू हुईं हैं। इससे पहले घुटनों में मामूली सा दर्द रहता था 
लेकिन अब वहीं इतना बढ़ गया है कि में चल-फिर भी नहीं पाता।”! 

कुछ दिन हुए मुझे श्रीमती 'प' का इलाज करने के लिए बुलाया गया। 
उन्हें कुछ घंटे बाद सांस बंद होने के दौरे पड़ रहे थे। जब उसे दौरा पड़ता तो 
एक लंबी सांस लेने के बाद उसकी सांस बंद हो जाती, हाथ मुड़ जाते, मछली 
की तरह तड़पती, शरीर नीला हो जाता और आंखें पथरा जातीं। 

मेने भली-भांति जांच की। शरीर के किसी भाग में कोई नुक्स नहीं था। 
फेफड़े और दिल बिल्कुल ठीक थ। मैंने बेचेनी दूर करने के लिए दवाई दी तो 
कुछ समय के लिए वह बिल्कुल ठीक हो गई। उसकी छाती के अनेक टेस्ट 
कराए लेकिन उसमें कोई रोग न निकला। 

दरअसल उसका रोग चिन्ता थी। पूछताछ करने पर पता चला कि वह 
लगभग सतब्रह-अठारह साल से विधवा थी व अकेली थी। अब उसकी आयु 
37-38 वर्ष थी, जब कभी उसे भविष्य को लेकर चिन्ता होती, ये दौरे पड़ने 
शुरू हो जाते। 

हमारे अनेक पाठक यह सोचेंगे कि चिन्ता करने वाले लोगों में कोई न 
कोई प्राकृतिक कमी होगी, जिससे उनमें यह प्रवृत्ति आ जाती है। यह विचार 
एकदम गलत है। चिंतित अथवा परेशान वालों में किसी तरह की कमज़ोरी 
नहीं होती बल्कि उनकी चिन्ता के मृल में वह तनावपूर्ण वातावरण है, जिसमें 
हम रहते हैं । संवेदनशील एवं विवेकवान्‌ व्यक्ति में अनुभव की क्षमता एवं 
गहराई अधिक होती है, तभी वे चिन्ता का शिकार हो जाते हैं। 


आओ छि।। 


कु 


5 
चिन्ता से छुटकारा कैसे पाएं 


पिडे अध्यायों में यह बताया जा चुका है कि किसी कार्य को सीखने 
के लिए यह आवश्यक नहीं कि उसे सीखने की इच्छा भी हो। किसी 
भी काम को करते-करते, उसे हम सीख जाते हैं। सीखने के लिए केवल 
अभ्यास की आवश्यकता है। इसी प्रकार चिंतित रहने के लिए यह आवश्यक 
नहीं कि ऐसी हमारी इच्छा भी हो; केवल निरन्तर चिंतित रहने से हम चिन्ता 
के आदी हो जाते हैं। इससे यह सिद्ध हुआ कि यदि हमें चिन्ता से छुटकारा 
पाना है तो हम प्रयास करके चिन्ता करने का अभ्यास छोड़ दें। 

यदि हम कोई काम करना छोड़ दें तो समय के साथ-साथ हम उसे भूल 
जाते हैं। उदाहरण के लिए यदि कोई व्यक्ति अच्छा हारमोनियम बजाता है, 
किसी कारणवश वह हारमोनियम बजाना छोड़ दे तो वह धीरे-धीरे यह काम भूल 
जाएगा। वह कितना और कितने समय में भूलता है, यह इस बात पर निर्भर है कि 
वह उसका अभ्यास कितना कम करता है। यही नियम चिन्ता पर भी लागू होता है। 


चिंतित व्यक्ति स्वस्थ कैसे हो सकता है 
स्वस्थ जीवन केवल अच्छे भावों व आवेगों का ही दूसरा नाम है। यदि हम 
आरोग्यता चाहते हैं तो हमें अपने भीतर अच्छे व सकारात्मक भावों को प्रेरित 
करना चाहिए। हमें स्वस्थ रहने के लिए यह सदैव याद रखना चाहिए कि 
मनोविज्ञान के अनुसार हमारा जीवन वैसा ही बन जाता है जैसी हमारी 
भावनाएं होती हैं। 

आधुनिक जीवन में घृणा, क्रोध, द्वेष, निराशा, स्पर्श इत्यादि नकारात्मक 
भावनाओं की प्रबल उपस्थिति है, जो प्राय: मनुष्य को तनाव व चिन्ता ग्रस्त करते 
हैं। चिन्ता-मुक्त होने के लिए आवश्यक है कि हम जानबूझ कर यह प्रयास करें 
कि हमारे भीतर आशावादी, सकारात्मक व प्रेरणादायक भाव व विचार रहें। 
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यह एक कठिन प्रयास है। चिंतित व्यक्ति अक्सर यही कहते हैं “मुझसे 
चिन्ता नहीं छोड़ी जाती। में बहुत कोशिश करता हूं किन्तु वह मेरा पीछा नहीं 
छोड़ती।' यह बात ठीक भी है लेकिन एक बात निश्चित है कि प्रत्येक मनुष्य 
अपने भीतर बुर के स्थान पर अच्छे भाव व विचार लाना सीख सकता है। पुस्तक के 
दूसर भाग में हम विस्तार से बताएंगे कि यह किस प्रकार किया जाए। 


चिंतित व्यक्ति को केवल अपने दुखों का कारण जानने की 
आवश्यकता है 

डा. एच. एल. होलिंगबर्थ के अनुसार, “चिंतित व्यक्ति को सिर्फ अपनी 
तकलीफ़ों का कारण जानने की आवश्यकता है। उसको बहुत साफ व स्पष्ट 
शब्दों में उसकी शारीरिक तकलीफ़ों का कारण पता नहीं चलता, जिनसे वह 
डरता है। परन्तु जब उसे कारण समझ आता है तो उसके सारे भय दूर हो जाते 
हैं, ओर वह स्वयं ही स्वस्थ हो जाता है।! 

फ्लोरिंस स्कोवल अपनी पुस्तक ' द गेम्बल ऑफ लाइफ एंड हाउ टू प्ले 
इट' में भय के विपय में लिखते हैं; 

“' भय आपकी आंखों के समक्ष वह दृश्य स्पष्ट कर देता है, जिसको 
देखने से आप डरते हैं । शेर अपनी निर्भयता व खूंखारी आपके भय से हो प्राप्त 
करता है। शेर की ओर निडर होकर जाओ, वह भाग जाएगा। परन्तु यदि आप 
उससे भागेंगे तो वह आपके पीछे भागेगा।'! 

आगामी पृष्ठों में हम चिंतित मनुष्य की तकलीफों, उनके कारण व॒ 
निवारण पर विचार करेंगे, जिसे पढ़ कर आप चिन्ता एवं तनाव से मुक्त हो, 
एक आनन्दपूर्ण जीवन व्यतीत कर सकते हैं। 


अध्याय पांच की स्मरण रखने योग्य बातें 
७ निरंतर चिन्ता करते रहना ही चिन्ता का आदी बनाता है। 
निरंतर चिन्ता करते रहना चिन्ता-मुक्त होने में सबसे बड़ी बाधा है। 
७ सकारात्मक विचार ही सकारात्मक जीवन है। मनुष्य अच्छे विचार, 
आशावादी भाव रखना सीख सकतां है। 
७ यदि चिंतित मनुप्य को उसकी तकलीफ़ों के कारण का ज्ञान हो जाए, तो 
उसका बहुत सा कप्ट मिट जाता है। 


<....] 


0 
सदैव दूसरों के सामने दुखों का 
रोना चिन्ता बढ़ाता है. 


हः परस्पर जो बातचीत करते हैं उसके दो भाग होते हैं, पहला लोगों से 
बातें करना, अर्थात्‌ स्वयं बोलना और दूसरा लोगों की बातें सुनना। इन 
दोनों बातों का चिंतित व्यक्ति पर बहुत प्रभाव पड़ता है। 

अनेक लोग सदा अपने दुखों का ही रोना रोते रंहते हैं। अधिकांश लोगों 
का मानना है कि अपने दुख दूसरों को बताने से दिल का बोझ हल्का हो जाता 
है। यह एक हद तक सही भी है, लेकिन यदि व्यक्ति हर समय अपना ही 
दुखड़ा रोता रहे तो यह उचित नहीं। उदाहरण के लिए यदि एक स्त्री के युवा 
बेटे की मृत्यु हो जाए तो वह चुपचाप उदास बैठी रहती है और यदि कोई 
उससे बात करे तो वह हर बात के उत्तर में अपने बेटे की ही बात करती है 
ये बातें उसके हृदय में धीरे-धीरे निराशा व दुख भरे विचारों को जन्म देने 
लगती है। 

केवल किसी विश्वसनीय व्यक्ति अथवा अच्छे मित्र से अपना दुख 
जब-तब बांट लेना तो अच्छा रहता है लेकिन हमेशा वही राग अलापना बुरे 
विचारों को जन्म देता है। ह 

चिंतित व्यक्ति यदि डाक्टर के पास सलाह के लिए जाए तो उसे एक 
बार ही सारी बात विस्तारपूर्वक बता देनी चाहिए। बार-बार बताने का कोई 
लाभ नहीं क्योंकि डाक्टर को एक ही बार बताई गई बात याद रहती है। 

मनुष्य जैसा सोचता है वैसा ही बन जाता है। चिंतित व्यक्ति सदा 
निराशाजनक विचारों से पूर्ण रहता है, अत: उसके पूरे व्यक्तित्व में एक 
उदासी व निराशा घर कर जाती है, जो जीवन में सफलता प्राप्त करने में भी 
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बाधक होती है। अत: चिंतित मनुष्य को यह दृढ़ निश्चय कर लेना चाहिए कि 
वह अच्छी बातें सोचेगा, लोगों से सकारात्मक बातें करेगा तथा जो भी काम 
करेगा खुशी व शांति से करेगा। . 

* मित्रों व संबंधियों के कथन भी चिन्ताग्रस्त मनुष्य को बहुत प्रभावित 
करते हैं। प्रायः किसी भी चिन्ताग्रस्त व्यक्ति को देखकर उसके मित्र व 
रिश्तेदार हमदर्दी जताने के लिए इसी लहज़े में सवाल करते हैं, * अरे यार! 
तुम्हें क्‍या हो गया है? तुम दिनोदिन कमज़ोर होते जा रहे हो?'' चिन्ताग्रस्त 
व्यक्ति को चाहिए कि यदि कोई पूछे कि उसका क्या हाल है, तो वह यही 
कहे “अच्छा है।'' 

वह अपने सगे-संबंधियों. से स्पष्ट कह दे कि उसके दुख के बारे में 
बार-बार न पूछें। 


अध्याय छः: की स्मरण रखने योग्य बातें 

० सेव अपने दुखों का राग न अलापें। दूसरों से हमेशा अपना दुखड़ा कहते 
रहना चिन्ता करने का अभ्यास है। 

० चिन्ताग्रस्त व्यक्ति को कभी भी यह न कहें, “' अरे यार, तुम बहुत कमज्ञोर 
लग रहे :हो।'' 

० यदि आपसे कोई हाल-चाल पूछे तो हमेशा जवाब दें, '' अच्छा है, बहुत 
अच्छा।'' यह एक प्रकार से आप स्वयं को ही बताते हैं। 

० चिंतित व तनावग्रस्त व्यक्ति से निशाशाजनक बातें कभी न करें। 


जज 


। 
चिंतित व्यक्ति के भय 


भ य चिन्ता का मूल है। चिंतित व्यक्ति के भय दो प्रकार के होते हैं; पहला 
ऐसे भय, जिनका कारण वह जानता है। और दूसरा ऐसे भय, जिनके 
कारणों से वह अनभिज्ञ है। ये दोनों परस्पर संबंधित हैं। दूसरे प्रकार के भय 
का स्रोत पहले प्रकार के भय होते हैं। प्रथम प्रकार के भय किसी न किसी 
मात्रा में लगभग हर मनुष्य में होते हैं लेकिन इन्हीं की अधिकता से मनुष्य 
चिंतित रहने लगता है । ह 


प्रथम प्रकार के भय 
स्वास्थ्य, कारोबार, रोग, प्रतिष्ठा हानि आदि का भय। यदि किसी व्यक्ति की 
पत्नी अथवा बच्चा बीमार हो जाए तो स्वाभाविक है कि वह फ़िक्र करेगा। 
ऐसी चिन्ता गृहस्थ के लिए स्वाभाविक ही है। ये भय एक तरह से लाभप्रद 
होते हैं क्योंकि यह व्यक्ति को आगामी संक्ों का सामना करने के लिए तैयार 
करता है। 

भय मनुष्य की लगाम भी है। बुरे कार्यों के बुरे परिणामों से भयभीत 
व्यक्ति उन कार्यों को नहीं करता। इस प्रकार भय कुछ सीमा तक मनुष्य के 
लिए लाभदायक होता हैं। किन्तु यदि व्यक्ति को निरन्तर भय व चिन्ता सताती 
रहे, तो वे दूसरे प्रकार के भयों को जन्म देती हैं, जो हानिकारक हैं। 


दूसरे प्रकार के भय 
बाहर निकलने का, अकेले रहने, बस या गाड़ी में यात्रा करने पशुओं का, 


पागल हो जाने का भय होना। इसके अतिरिक्त और भी अनेक प्रकार के भय 
हैं, जो एक कुशल चिंतित व्यक्ति को ग्रस लेते हैं। 


गकक। 


इस प्रकार के भय अपेक्षाकृत अधिक हानिकारक एवं भयानक होते हैं। 
उदाहरण के लिए, हृदय रोग का भय डाक्टर के बार-बार भरोसा दिलाने पर 
भी नहीं जाता । चिंतित व्यक्ति को समझ नहीं आता कि वह इतना डरता क्या 
है। वह समझने लगता है कि अवश्य उसी में कोई कमज़ोरी आ गई है। इस 
भय के कारण उसमें हीनता का भाव आ जाता है और वह अपने भय को 
छिपाकर रखता है। जिन मरीज़ों को दिल की बीमारी का भय होता है वे प्राय 
चारपाई से नहीं हिलते। उनके मन में उनका हृदय बहुत कमजोर है और यदि 
वे चलेंगे-फिरेंगे तो हार्टफल हो जाएगा। किन्तु जब उनसे व्यायाम कराया 
जाता है, तो उन्हें कुछ नहीं होता तब वे बहुत आश्चर्य चकित होते हैं। 

इन भयों से ग्रस्त व्यक्ति छोटी से छोटी कठिनाई आने पर घबरा जाता है। 
अतः जो लोग ऐसे भयों से आक्रांत हैं, उन्हें हम सुझाव देंगे कि स्वयं को 
दूसरों से हीन न समझें। ये भय मनुष्य के भीतर किसी शारीरिक अथवा 
मानसिक कमजोरी का परिणाम नहीं होते। जो व्यक्ति लगातार दुख, फिक्र व 
चिन्ता में डूबा रहता है, उसका हृदय इन भयों का शिकार हो जाता है। आपको 
जानकर आश्चर्य होगा कि विश्व प्रसिद्ध मनोवैज्ञानिक सिगमंड फ्रॉयड भी 
निम्नलिखित भयों का शिकार हो गए थे: खुली जगह पर घूमने, गाड़ी में यात्रा 
करने व दिल तथा पेट के रोग होने का भय। 

जर्मनी का प्रसिद्ध तानाशाह एडोल्फ हिटलर, जिसके नाम से सारा 
संसार कांपता था, स्वयं भयाक्रांत था। वह सारी-सारी रात जागता रहता और 
ग्रातः पांच बजे के बाद उसे थोड़ी बहुत नींद आती थी। 
अमेरिका के प्रसिद्ध राष्ट्रपति इब्राहम लिंकन की पहली पत्नी का जब 
दहांत हुआ तब उनकी आयु 25 वर्ष थी। इस हादसे से उन्हें इतना सदमा 


पहुँचा कि उनका नर्वस ब्रेक डाउन हो गया। उन्हें निराशा के गंभीर दौरे 
पड़ते रहे 


मनुष्य डरना कैसे सीखता है 


डाक्टर जॉन वी वाट्सन ने यह सिद्ध कर दिया है कि जन्म से प्रत्येक मनुष्य 
अय से मुक्त है। भयभीत होना मनुष्य अपने जीवन में सीखता है। डा. वॉटसन 
ने हॉपकिन हॉस्पिटल में एलबर्ट नामक वच्चे पर अनेक प्रयोग किए और इस 


निष्केष पर पहुंचे कि जन्म से बच्चा केवल दा चाज्ञों से डरता है; ऊंची वा 
सख्त आवाज़ से एवं सहारे के छट जाने से। 


न्‍ 


रूस के प्रसिद्ध मनोवैज्ञानिक पावलोव का एक प्रयाग है जिसे ' कंडीशस्स 
रिसपास कहते हैं । मावलोव के इस ग्रयोग से डॉ. वाट्सन ते सिद्ध किया कि 
बच्चे जानवरीं से डरना केसे म्रीख जाते हैं। 

जब एलवर्ट अपने खिलौनों से खेल रहा था तो डॉर वाटसन ने एक 
सफेद रंग का चूहा वहां छोड़ दिया। बच्चे ने चुद्दे को छूने का प्रयास किया, 
जब उसने चुद को छुआ तो वाट्सन ने बड़ियाल बजा दिया। बड़ियाल के ऊंचे 
शोर से बच्चा डर गया। वॉट्सन ने इस क्रिया को बार-बार दोहराया। थीड़ी देर 
बाद, बच्चे का यह हाल हो गया कि जैसे ही चूहा उसके आगे छोड जाता, 
वह डर से चिल्लाने लगता, चाहे बड़ियाल बजे या न बजे | इस तरह एलबर्ट 
चुहे से डरना सीख गया। इस प्रकार के भय को हम सीखा हुआ अर्थात्र 
((०7४४०४९०) भय कहते हैं। 

इसके बाद वाट्सन ने देखा कि वह बच्चा चूहे जैसी हर चीज़ से डरने 
लगा है। वह फरकोट और रूई के गालों से भी डरने लगा। जिस चीज़ में भी 

चहे से कोई समानता होती, एलबर्ट उससे डरता। वटिसन ने ऐसे डर की भव 
का फैलाब ()॥0#० ण॑ 7९७) केहा। 

“भय का विस्तार! प्रत्येक मनुष्य में होता है। हम ऐसी अनेक चीज़ों 
अथवा प्राणियों से डरते हैं जिनके संपर्क में हम कभी नहीं आए। शेर के 
वास्तविक व्यवहार का अनुभव बहुत कम लोगों को होता है, किन्तु ठसस 
प्रत्येक मनुप्यकन्डरता है | 

हमारे रोज्ञमर्ग के जीवन में भव केसे उत्पन्त हो जाते हैं यह निम्नलिखित 
बटना से स्पप्ट हो जाएगा; 

एक मनोवेज्ञानिक का बच्चा कैंची से खेलने का शौकीन था। माँ के 
बहुत मना करने पर भी बच्चा नहीं माना। मनोवेज्ञानिक ने उसे स्टील की 
कैंची को दो तारों से जोड़ा और तारों के दूसरे छोर पर चैट्री के सेल लगा दिए। 
जब बच्चे ने कैंची को हाथ लगाया तो ठसे हल्का सा करंट लगा | उसके वाद 
बच्चे ने कैंची को कभी हाथ न लगाया लेकिन बह प्रयोग करते हुए मनोवैज्ञानिक 
ने ' भय के विस्तार को मद्देनजर न रखा। उसका परिणाम यह हुआ कि अब 
स्टील की कैंची के चमकते हुए सफेद रंग वाली हर चीज़ से बच्चा डरने 
लगा-यहां तक कि चांदी के बर्तनों से भी। 

इस्र प्रकार अनजाने ही कई ऐसे भय मनुष्य के दिल में घर कर जाते हैं 
जिनका उसे स्वयं भी यता नहीं चलता। 


८4 


चिन्ता से भय उत्पन होते हैं प 
हर समय चिन्ता मग्न रहने से भी मनुष्य के हृदय में बुरे आवेग उत्पन्न हो ते हैं| 
इस तरह यदि थोड़ा सा संकट भी आ जाए, तो वह व्यक्ति डर से कांप जाता 
है। उसका दिल जोर-जोर से धड़कने लगता है, सांस लेने में कठिनाई होती 
है। दिल जोर से धड़कने की अनुभूति चूंकि पहली वार होती है, इसलिए उस 
व्यक्ति को लगता है कि अवश्य उसे दिल की बीमारी हैं। अव उसका ध्यान 
प्रमुख चिन्ता से हट कर इस भय पर केच्द्रित हो जाता है कि कहीं उसे दिल 
की बीमारी तो नहीं। फिर यह भय अन्य शारीरिक लक्षण पैदा करता है जैसे 
चक्कर आना, नींद न आना इत्यादि। इस प्रकार चिन्ता व उससे जनित कष्टों 
का दुष्वक्र चलता रहता है। 

जब एक बार चिंतित व्यक्ति अपने भीतर हड़वड़ाहट की स्थिति अनुभव 
कर लेता है, तो फिर उसे अनेक प्रकार के भय खुद-ब-खुद घेर लेते हैं । अत: 
आवश्यक है कि व्यक्ति सर्वप्रथम अपने भय के कारणों को जाने, तभी वह 
अपनी चिन्ता के निवारण के मार्ग की ओर अग्रसर हो सकता है। 


अध्याय सात की स्मरण रखने योग्य बातें 

मनुष्य डरना सीखता है। 

* भय दो प्रकार के हैं: प्रथम प्रकार के भय कुछ सीमा तक मनुष्य को 
अनिश्चित आगामी भविष्य के लिए तैयार करते हैं किन्तु दूसरे प्रकार के 
भय अकारण होते हैं। 

० इस प्रकार के भवों में निरंतर डूबे रहना स्वास्थ्य के लिए हानिकारक 
होता है। 


० चिन्ता छोड़ने से भय स्वत: दूर हो जाते हैं। 


लिआ था| 


है 
चिंतित व्यक्ति की थकान 


चिं व्यक्ति थोड़ा सा काम करने से ही थक जाता है। ऐसा लगता है 
मानों उसकी टांगों में जान ही न हो। प्रायः ऐसी थकान वह सुबह 
सोकर उठने के बाद अनुभव करता है। जिससे यह सिद्ध होता है कि उसकी 
थकान शारीरिक कम मानसिक अधिक है। 

स्पष्ट है कि चिंतित व्यक्ति की थकान का कारण चिन्ता से उत्पन्न बुरे 
आवेग ही होते हैं। बुरे आवेगों से रक्त में शक्कर की मात्रा बढ़ जाती है। यही 
शक्कर सारे शरीर की शक्ति होती है। चिन्ता व तनाव के कारण शरीर के अंग 
तीव्रता से काम करते हैं और साधारण से अधिक मात्रा में शक्कर की मांग 
करते हैं जिससे मनुष्य की ऊर्जा व्यर्थ ही खर्च हो जाती है और वह बिना कुछ 
किए थकान अनुभव करने लगता है अर्थात्‌ अधिक चिन्ता * अधिक थकान, 
कम चिन्ता « कम थकान। 

अत: यदि हम अपनी शक्ति को अपनी सफलता के लिए ठीक प्रकार से 
प्रयोग करना चाहते हैं, तो हमें चिन्ता करनी छोड़ देनी चाहिए। जब हम किसी 
प्रकार के तनाव से ग्रस्त होते हैं तो हमारे शरीर में एक खिंचाव रहता है, जो 
हमारी ऊर्जा का बहुत सा भाग व्यय कर देता है। यही कारण है कि यदि काम 
न भी करें, तो भी चिन्ताग्रस्त रहने पर हमें सदा थकान महसूस होती रहती है। 

इंलैंड के प्रसिद्ध मनोचिकित्सक डा? जेः ए० हैडफील्ड अपनी पुस्तक, थ॥७ 
एडकाण०्टूए ० ९०४९7 में लिखते हैं, “मनुष्य की थकान प्रायः उसके मस्तिष्क 
से उत्पन होती है, केवल शारीरिक श्रम से थकान कभी नहीं उत्पन्न होती।”' 

डा० डेनियल जोसेलिन कहते हैं, “मैं अपने काम की सफलता का 
अनुमान इस बात से नहीं लगाता कि दिन के अंत में मैं कितना थका हुआ हूं, 
बल्कि इस बात से लगाता हूं कि में कितना कम थका हूं।”! 
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अतः: यह बात ध्यान देने योग्य है कि यदि आपका थकान आराम करन 
या सोने के वाद भी खत्म नहीं होती, तो इसका शत-प्रविशत कारण चन्ता एव 


मानसिक तनाव है। 


गृहिणियों की थकान 
अनेक स्त्रियां प्रात: सोकर उठने के वाद भी थकान अनुभव करता ह। जस- 

तसे गृह-काय।नपटा कर व आराम करने के अवसर ढूढता रहता ह। आरचय 
की बात यह है कि प्राय: ऐसी स्त्रियां का कोइ विशष दुख वा कष्ट नहा गे होता। 


उनका वैवाहिक जीवन भी सुखद ही होता है । ऐसी थकान एक घुन है जो स्त्री 
है और सुखद जीवन को कष्टदायक 


को भीतर ही भीतर खाती चली जाती हे 
बना देती है। 

ज़ाहिर है, ऐसी थकान का मूल होता है मानसिक तनाव। स्त्रियों के 
तनाव के दो प्रमुख कारण होते हैं: चिन्ता व ऊब। 





चिन्ता: दिन के आरम्भ होते ही स्त्रियों को घर के काम की चिन्ता घेर 
लेती है। रात को सोते हुए भी गृहिणी को चिन्ता रहती है कि कहीं बच्चों को 
ठंडन लग जाए, या वे ठीक से सो रहे हैं अथवा नहीं। इसीलिए चह बार-बार 
सिर खपाई 


उन्हें जाकर देखती रहती है । वदि गृहिणियां छोटी-छोटी बातों गय 

न करें तो वे अपनी थकान काफ़ी हद तक कम कर सकती हैं। 

ऊबः एक ही कार्य को हर रोज्ञ एक ही ढंग से करते रहने के कारण 

मन उब जाता है और फिर व्यक्ति रोजमर्रा के छोटे-छोटे क्राम करने 
कठिनाई अनुभव करता है। गृहिणियों के साथ भी यहां होता ह। 
महिलाएं घर का काम काज करने को हीन समझती है ऊझौर ऊब उन्दें य्ढ 

काम करना पड़ता है तो वे जल्द ही थक जाती हैं क्योंकि दाझपल उनका रन 


हो अपना नाक ऑयनक.. ८-3 १3++नन««भमे.>ननननमनक. अननमनामन. िननननभगरतदाग#ग परनानभम--2अरनभ»भगभ:£:2भ2भगग- 


उस काम में नहीं लगता। गृहिणियां अपनी इस दकतर को दूए ऋमने के लिप 

निम्नलिखित उपाय कर सकती हैं ह 

० घर के वातावरण को भलीभांति सन्‍्द्र ऋर उप उसतताउचक बकरे 
तथा व्यवस्थित होने का प्रयास करे हि 

०. वच्चों की व्यर्थ चिन्ता अददा ऋचविक सता का झा न करे 
घर का काम करे में हद इच्न ज्वों कते कालिए उमक्ाजउ+ा ८८: 
व उत्साह से करना चाहिए 


घर के सभी कार्यों को क्रमशः एक-एक करके संपन्‍न करना चाहिए। 
सभी कामों में एक साथ ध्यान देने से तनाव उत्पन्न होता है। 

यदि आपका दिल ऊब गया है तो अपनी इच्छानुसार उसमें रुचि व 
नयापन उत्पन्न करें। 

घर की सजावट के लिए नई-नई चीजें सोचें। उसी प्रकार भोजन पकाने में 
भी नए-नए प्रकार के भोजन बनाने का प्रयास करें। इससे काम की 
एकरसता में. कमी आएगी। 

यदि घर में बच्चों से, पति से अथवा स्वयं से ही कोई काम बिगड़ जाए 
तो उस ओर अधिक ध्यान न दें। गलतियां हर किसी से होती रहती हैं। 
सबसे अच्छा उपाय है, माफ़ करें और भूल जाएं। 

दिन में तीन चार बार शरीर को आराम दें। 

अपनी साज-सज्जा पर भी उचित ध्यान देना आवश्यक है। इससे आपका 
व्यक्तित्व तो आकर्षक बनेगा ही, आप जीवन की अन्य उबाऊ बातों की 
ओर ध्यान भी नहीं देंगी। 

स्वयं को सदा किसी सृजनात्मक कार्य में व्यस्त रखें - जैसे बागवानी, 
कढ़ाई, पढ़ना इत्यादि जो भी आपकी रुचि का हो। क्योंकि खाली बैठने 
से हृदय व्यर्थ की चिन्ताओं के प्रति अधिक आकर्षित होता है। 


(ता 


हम 608 की मानसिक अवस्था एवं बच + हक पक 

ही प्रगाढ संबंध होता है। यीद झई 3 ले बंद पक जा 

उलट देता है। कुछ लोग न चर इक व कल कु 

करते हैं। ऐसे मनुष्य को वदि शाह कद सता इल के ६77 
मांस का शोरबा खा लिया है दो इसेल्लउडकला ईद 

चिंतित व्यक्ति का भूख बहु ८ ऊूप लाते है कप साओ्ओ हे | 7 

में भूख को तरंगें उत्पन <. | ऋब पद: प्रद: लत वि तने 


अधिक प्रवल होती है। यदि 


है और कसे हुए पेट में भूख का दर 57 हद लिला हो लकऋा- 
होने पर पेट ढीला पड़ता है वो उत्ते सुटप दुख हा 5 ई 

चिंतित मनुष्य का मस्तिष्क स्क प्रकार की चिाओ न दतत आदि 
रहता है कि भोजन में उसकी दि ऋत हे! उठ हें अत न स्थल नक. 


पट न्न्््ननटत ओ्ात 


आता। यदि उसका पट खंड 8 5.६ - हुडु ऊझात भय कद *े 





कहते २3८. >> नम जससा उन स्का भा ता काना 

कुछ लाग कह किअऊनक चाह खत के < का ग्+ नाक तक दाल 

अतः: वे उसे नहीं खाएंगे। एस डर कह. दे केह्नकओ चच आन मे. हक 
कभी वह व्यक्ति ऐसी चीज़ खा लेटा है, तो उसके उदू+ दंत इल कान के 


दर्द वास्तविक है किन्तु उत्तका कार भद है| 


्> 


मान ल पक पक व्याक्त का रालडन ड्ड खाल मा फ्िे पद पा < कट चद्धा 


खाल आएगा। यदि वह डते-डसे भी झलह्य खाट है उस्छ ट्ा ब्यत 
आन पट पर चली चाएंगो. जियय बह पद | कक आग मम मिल गज पी 
नतीजन वह घबरा जाएगा। घबराहट से उसके पेट मे ऋषाड “ेच आए: जल 


समय बाद इस घबराहट के बढ़ने से उसकी अंतड़ियां सिकुड़ जाएंगी और 
इससे उसके पेट में दर्द होने लगेगा। | 

अनेक डाक्टरों का विचार है कि निरंतर चिन्ता करने से पेट में अल्सर 
होने की संभावना भी होती है। और चिन्ता किसी रोग से उबरने में बाधक भी 
सिद्ध होती है। 

डॉ हरचरण सिंह «टफकसाधिल्वांटर्ग ए्चटां८०, ९०९, 995 में लिखते 
हैं, वी. जे. अस्पताल, अमृतसर में पेट की बीमारियों के विभाग में जो 332 
रोगी आए, उनमें से 0। रोगियों के पेट की बीमारी का कारण चिन्ता थी।”' 

दिल की भांति पेट व अंतड़ियों पर भी भय, फ़िक्र व तनाव का बुरा 
प्रभाव होता है। परीक्षा अथवा इंटरव्यू से पूर्व बार-बार पेशाब आना या पेट में 
दर्द होना इस बात का एक सामान्य उदाहरण है। 

अमेरिका के प्रसिद्ध मनोवैज्ञानिक, डाक्टर चैपल ने अपने एक केस के 
बारे में बताया, '' श्री 'एम' की आयु 55 वर्ष थी। वह स्कॉटलैंड का निवासी 
था। उसे हर समय पेट में दर्द व वायु की शिकायत रहती। डाक्टरों ने समझा 
कि उसके पेट में अल्सर है अत: उसका दो बार ऑपरेशन किया गया। 
ऑपरेशन से स्पष्ट हो गया कि उसके पेट में कोई अल्सर नहीं। जब किसी 
दवाई से उसे आराम न आया, तो वह मेरे पास आया। उसे यह रोग बीस वर्षों 
से था और उसके कष्टों के मूल में बुरी भावनाएं थीं। उसे प्रत्येक चीज़ से 
घृणा थी। कारण, उसकी पहली पत्नी ने उसे तलाक दे दिया था। उसकी दूसरी 
शादी भी हो गई किन्तु उसके हृदय में अपनी पहली पत्नी के लिए क्रोध व 
घृणा की भावना खत्म न हुई बल्कि धीमे-धीमे सुलगती रही। इसीलिए वह 
20 वर्षों से बीमार था। जब मैंने उसे यह बात समझाई तो पहले तो उसने इसे 
मज़ाक समझा लेकिन जब उसने मेरे परामर्श के अनुसार हृदय में सकारात्मक 
एवं आशावादी विचारों का संचार किया तो वह धीरे-धीरे स्वस्थ हो गया और 
सभी कुछ खाने-पीने लगा। 


अध्याय नो की स्मरण रखने योग्य बातें 

. ७ चिन्ता पेट व पांचनशक्ति को खराब करती है। 

७ भय, चिन्ता व तनाव से पेट में अल्सर होने की संभावना रहती है। 
७ चिन्ता से पेट दर्द भी हो सकता है। 
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एक माह बाद जब वह मुझसे मिलने आया तो खुश था और उसका वैवाहिक 
जीवन भी सुखद हो गया था।'' 

भय और चिन्ता आत्म-विश्वास में कमी ला देते हैं जिससे काम- 
व्यवहार व काम-रुचि में परिवर्तन आता है। 

डाक्टर जस्नवंत ने एक ऐसे ही केस के बारे में बतलाया, “रोगी की आयु 
लगभग 30 वर्ष थी। वह अच्छा, स्वस्थ युवक था। वह मेरे पास कमर दर्द 
की शिकायत लेकर आया। बातों-बातों में पता चला कि चार-पांच महीने 
यहले ही उसकी शादी तय हुई है और बस तभी से उसकी कमर में भयानक 
दर्द शुरू हो गया। दोस्ताना बातचीत आगे बढ़ी तो दो-चार दिन बाद 
उसने मेरे सामने अपनी चिन्ताएं खोलीं। उसे चिन्ता थी कि वह अपनी 
पत्नी को शारीरिक तौर पर संतुष्ट कर पाएगा या नहीं। उसे स्वयं पर 
विश्वास नहीं था। आत्म-विश्वास की कमी व अनिश्चय की स्थिति से 
उसका मस्तिष्क तनाव व चिन्ता से परिपूर्ण था इसीलिए वह सो भी नहीं 
पाता था। मैं उसके कष्टों का मूल कारण समझ गया। मैंने उसे बार-बार यह 
सुझाव दिया कि वह बिल्कुल स्वस्थ है, काम व संभोग के लिए न तो वह 
प्रयत्न करे न ही चिंतित हो। वह एक प्राकृतिक क्रिया है जिसे स्वत: होने 
देना चाहिए। संभोग करते हुए आवश्यक है कि वह मानसिक रूप से 
शिथिल रहे। उसे चिंतित रहने की तो कोई वजह भी नहीं है, क्योंकि वह 
पूर्णतः स्वस्थ है। 

वह युवक न केवल कमर-दर्द से मुक्त हो गया बल्कि उसका वैवाहिक 
जीवन भी सुखद रहा।”” चिंतित व्यक्ति में काम-बल कम होने के दो कारण 
होते हैं; थकान व बुरे विचार। 

अंग्रेज़ी में यह कहावत प्रसिद्ध है कि ६०६ ॥ए७९॥॥ #०ण-फाग्रव” अर्थात्‌ 
काम हमारे मस्तिष्क में निवास करता है। अतः संभोग के लिए आवश्यक है 
कि हमारा मस्तिष्क काम विचारों से उत्तेजित हो। लेकिन यदि व्यक्ति चिन्ता 
व दुख के बारे में ही सोच रहा है तो वह उत्तेजित ही नहीं होगा, अत: संभोग 
नहीं कर पाएगा। 

यह बातें समझ लेने के बाद चिंतित व्यक्ति को काम-रुचि के कम हो 
जाने के विषय में कोई चिन्ता नहीं करनी चाहिए, क्योंकि काम-रुचि कम हो 
जाने की चिन्ता ही काम-रुचि को घटा देती है। 
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अध्याय दस की स्मरण रखने योग्य बातें 
चिंतित व्यक्ति की काम-रुचि व काम-बल घट जाने का कारण उसकी 
चिन्ता ही होती है। 
संभोग की सफलता के लिए दो बातें आवश्यक हैं; सुरुचि व प्रसनन्‍्नतापूर्ण 
विचार। 
७ काम-बल के घट जाने की चिन्ता ही काम-बल को घटा देती है। 
संभोग में ज्यादा बल का प्रयोग करने से संभोग का संतोप कम होता है। 
संभोग एक प्राकृतिक क्रिया है उसे शांतिपूर्वक स्वतः होने देना चाहिए। 


(व 


] क्‍ 
चिन्ता नींद हर लेती है 


आः'ः 'ज की भाग-दौड़ व आपाधापी की जिंदगी में अनेक लोगों को 
अनिद्रा की शिकायत रहती है। इसका सामान्य कारण भय, चिन्ता 
अथवा तनाव ही होता है। अनिद्रा स्वयं स्वास्थ्य के लिए उतनी हानिकारक 
नहीं होती जितना कि अनिद्रा को चिन्ता। 

अनिद्रा अनेक प्रकार की होती है। कुछ लोगों की शिकायत रहती है कि 
उन्हें नींद थोड़ी देर के लिए ही आती.है। अनेक लोगों की नींद केवल एक 
हल्की आवाज़ से ही खुल जाती है। कुछ को गहरी नींद आती और सपने 
बहुत आते हैं। इस प्रकार प्रत्येक मनुष्य की अनिद्रा अलग-अलग तरह की 
होती है। 

हम कैसे सो जाते हैं? इस प्रश्न का ठीक-ठीक उत्तर अभी तक ज्ञात 
नहीं हो पाया है। बच्चे का जन्म एक गहरी नींद के बाद होता है। जन्म लेने पर 
पहली बार उसकी नींद खुलती है। वह पहले-पहल दिन में 20-22 घंटे सोता 
है। जैसे-जैसे बच्चा बड़ा होता है, वैसे वैसे उसकी नींद का समय घटता जाता 
है। बहरहाल, यह किसी व्यक्ति को नहीं पता चलता कि उसे स्वयं ही नींद 
कैसे आ जाती है। किस समय सोना है व किस समय जागना है - यह मनुष्य 
स्वयं सीखता है। 

रात को नींद न आने के प्राय: तीन प्रमुख कारण होते हैं: . रात में जागने 
का अभ्यास हो जाना। 2. भय और चिन्ता। 3. सोने के लिए स्वयं को बाध्य 
करना अथवा प्रयल करना। 

निम्नलिखित केसों से ये तीनों कारण स्पष्ट हो जाएंगे। डाक्टर पी. ने 
एक मेडिको-लीगल केस में हेराफेरी की। अब उसको दिन-रात यही डर 
लगा रहता कि कहीं पुलिस को इस धोखाधड़ी का पता न चल जाए। वह रात 


ऊन 


बहुत देर तक इसो चिन्ता में जागता रहता। धीरे -घीरे उसे भोद आगो | बरक्रत 
खत्म हो गयी ओर जब तक उसके केस का फेसजा नहां दो गया, पृ त्तके 
उसको यही स्थिति रही 
श्री 'ग' एक इंजीनियर थे। उन्होंने एफ नए प्रकार का इंजन चनाना 
आरंभ किया। वे अपने काम में इतना डूब गए फि जब घर जात तो भो इंजन 
के बिपय में ही सोचते रहते। हर समय उन्हें सिर्फ अपने काम का हो ध्यान 
रहता। धीरे-धीरे उन्हें सोने के समय भी इसी विचार के रहने से नींद आनी 
बंद हो गई। वे करवटें बदलते, सोने का लाख प्रयत्न करते किन्तु नींद मदारद्‌ 
रहती। आखिरकार उन्होंने तेज़ नशे की गोलियां लेनी शुरू कर दी। रात को 
नींदन आने की चिन्ता उन्हें सारा दिन सताती और यही चिन्ता नींद न आने का 
कारण बन जाती। 
डा? लिओन जे. सॉल अपनी पुस्तक ' इमोशनल मेच्युरिटी ' में लिखते हैं 
कि व्यक्ति को नींद न आने का वास्तविक अर्थ यह है कि वह किसी संकट 
अथवा चिन्ता में है। इस संदर्भ में वे निम्नलिखित केस बताते हैं: 
एक आदमी मेरे पास अनिद्रा के इलाज के लिए आया। 5-20 दिन 
पहले ये व्यक्ति बिल्कुल ठीक था लेकिन अब उसे सारी-सारी रात नींद 
नहीं आती थी। उसका दिल, रक्तचाप, फेफड़े इत्यादि सभी अंग स्वस्थ 
थे। पूछताछ करने पर ज्ञात हुआ कि एक महीने से उसका अपने भाई से 
एक टाइपराइटर को लेकर झगड़ा चल रहा है। वह मशीन दरअसल उसकी 
थी जिसे उसका भाई जबरदस्ती उठा कर ले गया था। अब वह मशीन 
उसकी प्रतिष्ठा का प्रश्न बन चुकी थी। मैंने उससे पूछा कि जब नींद नहीं 
आती तो उसके विचार किस ओर जाते हैं, तो उसने स्वीकार किया कि वह 
टाइप राइटर के बारे में सोचने लगता ह। जब उसे समझाया गया कि 
उसको अनिद्रा का कारण टाइपराइटर की चिन्ता है, तो उसका रोग स्वत: ठीक 
हो गया। 
कई वार ऐसा भी होता है कि किसी संबंधित व्यक्ति की सहानुभूति 
अथवा ध्यान आकर्षित करने के लिए मनुष्य जानवूझ कर जागता है। अनेक 
लोग परिस्थितिवश दिन में सोने व रात को जागने की आदत डाल लेते हैं। 
उदाहरण के लिए चौकोौदार व रेलवे के कई कर्मचारी रात को ड्यूटी देते हैं 


आरादन मे सोते हैं अत: उन्हें रात में नींद नहा आता।रतर अभ्यास स व 
गत मे जागना सीख जाते 


५ 
(रा 


यदि आपको नींद नहीं आती 
यदि आपको नींद नहीं आती तो, चुपचाप लेटे रहें, इस विचार के साथ कि 
आज साना नहीं जागते ही रहना है। सीध लेटे रहें, करवट न लें। शरीर का 
डीला छोड़ दें व बचपन या युवावस्था के कुछ अच्छे क्षण व स्मृतियों के बारे 
में सोचें। ऐसा करने से आपको स्वत: नींद आ जाएगी और यदि नींद न भी 
आई तो सुबह आप खुद को तरोताज़ा पाएंगे। इसी प्रक्रिया के निरंतर अभ्यास 
से आपकी अनिद्रा बिल्कुल दूर हो जाएगी व आप चैन से सो सकेंगे। अनिद्रा 
से बचने के लिए कुछ अन्य आवश्यक बातें इस प्रकार हैं; 
७ सदेव शांत व प्रसन्‍न चित्त हृदय से सोने ज़ाएं, माथे पर चिन्ता की लकीरें 
नींद की शत्रु होती हैं। 

७ क्रोधव बेचेनी में न लेटें। 
७ नींद के पाछे न भागें। जबरदस्ती करने से नींद नहीं आती। 

इंलेंड के प्रसिद्ध लेखक बेकन ने निद्रा के बारे में एक अच्छी टिप्पणी 
की थी- “वह बहुत सोता है, जिसे अच्छी या बुरी नींद का ज्ञान नहीं होता '!। 
इसके साथ ही नींद आने के लिए शांत होना अत्यंत आवश्यक है। नींद आने 
के लिए निम्नलिखित बातें आवश्यक हें; 
७ मानसिक शांति 
७ सुरक्षा को भावना 
७ शरीर का ढीला होना 
# शांत वातावरण। 

चिंतित व्यक्ति को चाहिए कि जब वह रात को बर लौट तो कामकाज 
के सभी झमेले पीछे छोड़ कर आए। जो लोग रात को भी काम-काज व 
कारोबार के बारे में सोचते रहते हैं, अनिद्रा उन्हें सरलता से अपना शिकार बना 
लेती है। 


अनिद्रा व शारीरिक श्रम 

अनिद्रा का एक अन्य इलाज है शरीर को अत्यधिक थका देना। कड़े परिश्रम 
से जब शरीर थक कर चूर हो जाता है तो नींद सरलता से आ जाती है। परिश्रम 
से थका मनुप्य व युद्ध में थके-हारे सिपाही बरसती गोलियों व तोपों के 
गरजते शोर व मृत्यु के भय के बीच भी सो लेते हैं। 


डाक्टर हैनरी सी. लिंक अपनी प्रसिद्ध में 'द रिडिस्कवरी ऑफ मैन ' में 
एक ऐसे रोगी का ज़िक्र करते हैं जो अनिद्रा व तनाव से तंग आकर आत्प- 
हत्या करना चाहता था। डा* लिंक जानते थे कि उनके लाख मना करने पर भी 
व्यवित आत्म-हत्या का प्रयास अवश्य करेगा अत: उन्होंने उससे कहा, '' भाई, 
यदि तुम आत्महत्या करना ही चाहते हो, तो कायरों की तरह नहीं, बल्कि 
बहादुर व्यवित की तरह इस बाग के दौड़ कर चक्कर लगाते हुए करो। तब 
तक इस बाग में दौड़ते रहो, जब तक कि तुम मर नहीं जाते।”' 

उस व्यवित ने यह चुनौती सहर्प मान ली और उस बगीचे के चक्कर 
लगाने शुरू किये। दौड़ते-दौड़ते वह थक कर चूर हो गिर गया और उसे गहरी 
नींद आ गई। इसके बाद वह बिल्कुल ठीक हो गया और आत्म-हत्या का 
विचार छोड़ पहले की भांति अपने काम-काज में व्यस्त हो गया। 

कड़ा परिश्रम करना अनिद्रा का सर्वाधिक सस्ता व सफल इलाज है। 
हमें डाक्टर एन, कोलेटमेन के ये शब्द याद रखने चाहिए, '' अनिद्रा से कभी 
भी कोई व्यवित नहीं मरता। अनिद्रा के कारण जो नुकसान मनुष्य को होता है 
वह अनिद्रा की चिन्ता करने से होता है।'' 


अध्याय ग्यारह की स्मरण रखने योग्य बातें 

७ अनिद्रा से यह स्पष्ट होता है कि व्यवित किसी संकट में है। 

अनिद्रा की चिन्ता, अनिद्रा से अधिक हानिकारक है। 

७ गोंद मनुप्य के लिए आवश्यक नहीं बल्कि पूर्ण शारीरिक व मानसिक 
आराम ज़रूरी है। 

७ मींद का कार्य केवल शरीर को आराम देना है। 

७ पूर्ण आराम नींद के बिना भी प्राप्त किया जा सकता है। 

७ चुपचाप शरीर को ढीला छोड़ कर लेटे रहने से भी मनुष्य को आराम मिल 
सकता है। 

७ नींद के लिए जबरन प्रयास नहीं करना चाहिए। इससे अनिद्रा और भी 
प्रबल हो जाती है। 

# शारीरिक श्रम नींद लाने में पर्याप्त सहायक सिद्ध हो सकता है। 

नींद के लिए मानसिक शांति आवश्यक है। 

७ अनिद्रा की चिन्ता अनिद्रा को बढ़ाती है। 


अआआ। 


बद्एर 





य बात जान लेनी चाहिए कि कि चिंतित च्दा 5 5 दे: काल: तक 
नहीं, वास्तविक होते हैं। प्राय: लोग मान लेते हैं के उन्ता करद दा, स| 
लोंगों के शारोरिक कष्ट काल्पनिक ही होते हैं. किन्तु दह दाद ठाक नहा: 

दर्द की ओर ध्यान देने का प्रभाव 

यदि किसी भी शारीरिक दर्द पर ध्यान दिया जाए तो धोड़ा झा दद भा आधिक 


लगता ह ओर ध्यान नदिया जाए ता दद अनुः 
भा लागा में अलम-अंलग हाता ह। कु तो छोटे से ऋष्ट मे भो बहुत दद 





स्जप 











हाता ह और कुछ का बड़ा कष्ट भा आधिक ददनाऊ नहीं लगता। 
युद्ध मे लड़त हुए सानक अनक चांद के दावजूद पृददतू हा लड़ते रहते 








हैँ। कई वार काम करते वक्त कारीगररों के हाथ ने चोट लग ऊाती है लेकिन 


जाता है, तव उन्हें दर्द का अनुभव होता है ! 








श्री टी. 947 के सितंवर माह में आधी रात को ऋम्ाताल ऋझादा। दंगों 

के दाग़न उसका दायां हाथ बम से उड़ चक्का दा! डाइटर ने उससे ऋदा 
ओपका बहुत दद हो रहा होगा।” “जी हाँ” उद्ने हठाद दिया, “इस 
समय ता मे काफ़ा दद महसूप्र कर रहा हूं, दर उद् टक जुद्दे चोट झा पता सही 
था तो दर्द भी नहीं हो रहा था। जब मेरे चादी दे सहे बताया कि पेट दाद उड 


चुका है, ता मुल्न दद होने लगा।”! 
डा सिंडलर लिखते हैं, “हरेक व्यक्ति को उर्दर के कि्ी न किस- 
भाग मे थोड़ा-थोड़ा दर्द हमेशा होता रहता है। दि ड़: 
तो शरीर के किसी एक भाग पर आधा दंत ध्यान 32 २२३ ०>---- 
का अनुभव होने लगेगा।'' मा 2 
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दूसरे शब्दों में, दर्द की चिन्ता दर्द को और भी बढ़ा देती है। इसे हम एक 
वास्तविक घटना से स्पष्ट कर सकते हैं। 

एक बार एक अमेरिकी प्रोफेसर विलियम फिलिप्स जहाज पर यात्रा कर 
रहे थे। अचानक उनकी कमर में तीव्र दर्द शुरू हो गया। उसी समय यात्रियों 
ने एक सभा में उन्हें भाषण देने का निमंत्रण दिया। उनकी कमर में इतना तेज 
दर्द था कि वे सीधे खड़े भी नहीं हो सकते थे। लेकिन जब प्रो* फिलिप्स ने 
अपना भाषण शुरू किया तो उनकी सारी पीड़ा दूर हो गई। अब वे सीधे खड़े 
थे और लगभग एक घंटा बिना कोई कष्ट अनुभव किए भाषण देते रहे । पर 
जैसे ही भाषण समाप्त हुआ, उन्हें फिर से वैसा ही दर्द होने लगा। 

हमारे कानों में हर समय मंद-मंद, सांय-सांय होती रहती है किन्तु हम 
उसे महसूस नहीं करते, क्योंकि हम अन्य कार्यों में व्यस्त रहते हैं। लेकिन हम 
किसी एकांत स्थान पर जाते हैं अथवा बीमार होते हैं तो रात की खामोशी में 
हमें कानों में ये सांय-सांय सुनाई देती है। इसी प्रकार घड़ी के टिक-टिक के 
स्वर के साथ होता है। जब हम इस पर ध्यान देते हैं, तो यह हमें सुनाई देने 
लगता है। 

स्त्रियां उबलते पानी में हाथ डाल देती हैं, उन्हें कुछ नहीं होता क्योंकि 
उन्हें इसका अभ्यास होता है। लेकिन पुरुष की यदि एक उंगली भी गर्म पानी 
से छू जाए तो उसे तीव्र जलन होती है।.' 

कहने का आशय यह है कि यदि कोई दर्द शरीर के किसी अंग में रोग 
के कारण नहीं हो, तो उसका स्पष्ट कारण चिन्ता है। यदि कोई दर्द किसी रोग 
के कारण है तो भय, चिन्ता व दर्द की ओर ध्यान देते रहना दर्द को और भी 
बढ़ा देता है। 

अमेरिका के प्रसिद्ध डाक्टर रसेल जोड़ों के दर्द के चार सामान्य कारण 
बताते हैं: 4) दुखी वैवाहिक जीवन, 2) आर्थिक तंगी व शोक, 3) अकेलापन 
एवं चिन्ता, 4) नाराज़गी अथवा विरोध की भावना। 


दर्द पर विचारों का प्रभाव 
बुरे तथा नकारात्मक विचार दर्द को बढ़ा देते हैं । यदि किसी व्यक्ति की उंगली 
पर हथौड़ी लग जाए और उसे डर हो कि कहीं हड्डी न टूट गई हो तो इस भय 
से एक मामूली चोट में उसे तेज्ञ पीड़ा होने लगती है; परन्तु जब बह आश्वस्त 
हो जाता है कि उंगली की हड्डी ठीक-ठाक है तो उसे दर्द की फिक्र नहीं 
रहती। वह काम में लग जाता है और दर्द स्वत: घट जाता है। 
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प्राय: लोग डाक्टर के पास जाने से डरते हैं, विशेषकर दांतों के डाक्टर 

के पास। किन्तु यदि डाक्टर उनके भरोसे का हो, ता वह डाक्टर इंजेक्शन भी 

लगा दे, तो भी उन्हें अधिक कष्ट नहीं होता। जबकि अनजान डाक्टर द्वारा 

जांच करने में भी उन्हें कष्ट होता है | डॉक्टर पर विश्वास व भरोसा भी दर्द की 
गहनता को बदल देता ह। 


दर्द की मनोवैज्ञानिक चिकित्सा 
चिंतित व्यवित के दर्द के दो कारण होते हैं; पहला दर्द की ओर ध्यान देते 
रहना और दूसरा बुरे विचार। यदि इन दोनों का निवारण हो जाए तो ऐसे 
व्यक्ति की दर्द में बहुत आराम हो जाता है। 

पिछली सदी तथा इस सदी के आरंभ में भी लोग विभिन्‍न दरों का इलाज 
जादू-टोने इत्यादि से करते थे। कुछ स्थानों पर ये तरीके आज भी प्रचलित हैं। 
कुछ लोगों के शारीरिक दर्द दरगाह पर दीपक जलाने अथवा मंदिर में प्रसाद 
चढ़ाने से दूर हो जाते हैं । इन सभी उपायों के पीछे केवल एक ही भावना काम 
करती ह-विश्वास व श्रद्धा की भावना। इन उपायों से रोगी को अपनी बीमारी 
का भय व चिन्ता नहीं रहती | उसका ध्यान अपनी बीमारी से स्वत्त: हट जाता 
है। अत: उसका दर्द कुछ हद तक दूर हो जाता है। 

इस संदर्भ में डाक्टर चैपल अपना एक केस बताते हैं, “' श्री 'घ' एक 
दुकान चलाते थ। उनके सभी जोड़ हर समय दुखते रहते थे और वे दुकान पर 
भी चारपाई बिछाकर लेटे रहते थे। दुकान का ज़्यादातर काम उनकी पत्नी 
करती थी। सभी तरह की जांच कर लेने के बाद यह ज्ञात हुआ कि उनके 
जाड़ी में काई रोग नहां था। उनके दर्द का कारण केवल चिन्ता थी। उन्हें 

बात भलीभांति समझाई गई जिससे वे आश्वस्त हो गए। नतीजतन, धीरे- 


धीर उनका दर्द खुद ही गायब हो गया और वे दुकान का सारा काम खुद 
करने लगे। 


मौसमी दर्द 


अनक लाग मौसम बदलने के साथ जोड़ों के दर्द की शिकायत करते हैं। संभव 
है कि मौसम बदलने का उनके शरीर पर प्रभाव पड़ता हो, किन्तु ये वात भी 


स्यान देने योग्य है कि इस मौसमी दर्द का जो भय है वह भी दर्द उत्पन्न करने 
का एक कारण बन जाता है। 


कह 


जिन तकलीफ़ों का वर्णन हम इन पृष्ठों में कर रहे हैं संभव हैं, कि 
चिंतित व्यक्ति को अनेक अन्य कष्ट भी हों जिनका जिक्र हमने नहीं किया। 
परन्तु इस पुस्तक के माध्यम से यह प्रयास किया गया है कि हम तकलीफ़ों के 
माध्यम से चिंतित व्यक्ति का ध्यान तकलीफ़ों के मूल पर आकर्षित कर सकें | 
तकलीफ़ महत्वपूर्ण नहीं है महत्वपूर्ण यह है कि आप तकलीफों के कारण 
को जानें और उसका निवारण करें। अतः यहां वर्णित बातों को भली-भांति 
समझें तथा अपनी चिन्ता भय इत्यादि से जल्द छुटकारा पाने का प्रयास करें 
ताकि आप अपने जीवन को सफल व सुखी बना सकें। 


अध्याय बारह की स्मरण रखने योग्य बातें 
७ चिंतित व्यक्ति के दर्द का कारण उसकी चिन्ता है। 
७० दर्द की ओर ध्यान देने से छोटा दर्द भी बड़ा बन जाता है। 
० बुरे विचार दर्द को बढ़ाते हैं तथा अच्छे व सकारात्मक विचार दर्द को कम 
करते हैं। 


(3.7) 


[3 


हमारा शारीरिक बिम्ब 





ए्‌ बड़े अस्पताल के घायल रोगियों के वार्ड में से निकलते हुए एक 

मरीज्ञ पर मेरी नज़र पड़ी। उसकी बाईं बाजू कटी हुई थी। यह युवक 
कारखाने में काम करता था, एक दुर्घटना में, जो अपना हाथ खो बैठा | डाक्टर 
को उसकी कुहनी से थोड़ी ऊपर की बाज़ू काट देनी पड़ी। अब उसका घाव 
भर चुका था लेकिन उसे अस्पताल से छुट्टी नहीं मिली थी, क्योंकि रोगी को 
लगता था कि अभी भी उसका बाजू है और वह बार-बार बाएं अंगूठे में 
खिंचन होने की शिकायत कर रहा था। यह बात भी नहीं थी कि वह अपना 
मानसिक संतुलन खो बेठा हो। दरअसल आंखों से देखे हुए की अपेक्षा वह 
अनुभव को ज़्यादा महत्व देने वाला व्यक्ति था। इसीलिए अपनी बाजू यद्यपि 
उसे आंखों से नहीं दिखाई देती थी पर अनुभव होती थी। शरीर से अलग हो 
जाने के बावजूद वह उसके अपने शारीरिक बिम्ब अर्थात्‌ 'बॉडी इमेज' में 
मौजूद थी। 

शारीरिक बिम्ब की महत्वपूर्ण धारणा का डा० हैनरी हैट और डा० पॉला 
सिलडर ने बहुत विस्तारपूर्वक वर्णन किया है। हमारे मन में अपने शरीर, 
शरीर के सभी अंगों व उनके परस्पर संबंधों को लेकर जो संकल्प होता है, 
उसे शारीरिक विम्ब कहते हैं। यह एक प्रकार के चित्र अथवा मूर्ति की 
तरह होता है किन्तु यह बिम्ब बिल्कुल हमारे शरीर जैसा नहीं होता, बल्कि 
इसमें शरीर अंग उभरे होते हैं जिन पर हमारा ध्यान सर्देव होता है व वे 
अंग लगभग नहीं होते जिन पर हमारा ध्यान नहीं जाता। हमारे हाथ व 
उंगलियां तो हमारे बिम्ब में बहुत उभरी होती हैं किन्तु हमारी पीठ अदृश्य सी 
प्रतीत होती है। इस बिम्ब में हमारे शरीर से संबंधित चीजें भी शामिल हो 
जाती हैं, जेसे हमारी वेशभूषा, हमारे काम के यंत्र इत्यादि। हम जो भी 
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काम करते हैं, जिस प्रकार के हाव-भाव बनाते हैं, वे इस शारीरिक बिम्ब 
के हवाले से ही करते हैं। यही वजह है कि बाजू कट जाने पर भी उस मरीज़ 
को बाजू की उपस्थिति महसूस होती थी, क्योंकि वह उसके शारीरिक 
बिम्ब में मौजूद थी। अर्थात्‌ वह अपने कटे हुए बाजू की परछाईं लिए घूम 
रहा था। 

हमारी बोली, मांसपेशियों की क्रिया, स्मरण शक्ति इत्यादि की तरह ही 
शारीरिक बिम्ब हमारे मस्तिष्क की क्रिया है। ऐसा लगता है जैसे शारीरिक 
बिम्ब मस्तिष्क के मध्यवर्ती भाग में अंकित है। यदि मस्तिष्क के इस भाग में 
कोई रोग हो जाए तो हमारे शारीरिक बिम्ब में परिवर्तन आ जाता है। ऐसा भी 
होता है कि मनुष्य को अपना एक विशेष अंग कट हुआ प्रतीत होने लगता है। 
हालांकि वह आंखों से उसे देखता है किन्तु उसका दिमाग उस अंग के 
अस्तित्व को स्वीकार नहीं करता। 

डा० ओस्‍्लन ने अपने एक मरीज के बारे में बताया कि उसे अपनी बाई 
ओर के अंग अपना नहीं लगते थे। जब उसका दायां हाथ उसके बाएं कंधे पर 
रखा गया और उसकी पूरी भुजा पर फेरा गया तो उसे दो बातों का सामना 
करना पड़ा - वह अपने अनुभव को सत्य समझे या अपनी आंखों को ? 
अंततः वह यही बोली कि वह अपनी आंखों पर इतना विश्वास नहीं कर 
सकती जितना कि अपने अनुभव पर। 

ऐसे रोगियों के 'आंखों' से बढ़ कर 'अनुभव' पर विश्वास रखने से 
डा. क्सैकगिग का कथन याद आता है, '' मनुष्य शरीर रूपी रेखा और उसके 
सीमा निर्धारण से अपने अनुभव द्वारा पहले से ही परिचित होता है। और 
आंखों से देखा हुआ दृष्टि बिम्ब बाद में मूर्तिमान होता है। अत: आजीवन इस 
'अनुभव' की “दृष्टि बिम्ब' पर प्रधानता रहती है। 

डाक्टरों के पास प्रतिदिन ऐसे अनेक रोगी आते हैं, जो विभिन्‍न प्रकार के 
शारीरिक कष्टों की शिकायत करते हैं। जांच-पड़ताल के बाद यदि डाक्टर 
उन्हें यह बताता है कि उनके संबंधित अंग में कोई कमजोरी या खराबी नहीं 
है तो प्राय: वे यही कहते हैं, “' आप कहते हैं कि मुझे कोई रोग नहीं लेकिन 
मुझे तो महसूस होता है।'' 

वास्तव में ऐसे रोगियों के शारीरिक बिम्ब में कुछ बदलाव हो जाता है। 
यदि उसके शारीरिक बिम्ब में उसकी आंतें कमज़ोर हो रही हैं, तो उसे यही 
अनुभव होने लगता है कि उसकी आंतों में कष्ट है। 
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शारीरिक विम्ब में जिन कारणों से परिवर्तन उत्पन्द ह-ठः घ्ज न स्न्य 
एक कारण मानसिक भी है। शरीर के किसी विशेष भाप हू ८ झ्प्य्देड 


ध्यान देने अथवा उसको अत्यधिक फिक्र करने से वह ह ६ पक ऋौा+ 
उभर आता है ओर यह विम्ब परिवतित हा सकता है। 


होता है क्योंकि इस अवस्था में मनुष्य के शरीर में इतने परेडरन होते हे जिए 
अपने शरीर पर ध्यान देने को बाध्य हो जाता है; झरेझ फोर जो झपये 
वातावरण अथवा परिस्थितियों से निराश होते हैं. हे दे इत्टुओडों हो झरे है 
ओर उनका ध्यान बाहरी वस्तुओं व लोगों से हट कर ऊूसे मर सन झिकिल 
हो जाता है। इसी प्रकार चिंतित व्यवित का हृदद जेस-जेए दे इइझता के 


इससे वह चिन्ता करने लगता है कि कहीं उसे इद्द रण जो नदी कलिपाइड 
सोचने से उसके शारीरिक विम्ब में भी परिवर्तन 
शारीरिक बिम्ब का वर्णन करते हुए एक बह उतना ऋक्मच्चट्क चिय 


न 
च्ऊ 
वी य 
॥०" ७] द् 


का 


प्रकार शारीरिक विम्ब में परिवर्तन आने से सेन ने होने पर भो पेस का झतस्छ 
हान लगता हैं, उसा प्रकार कई वार रोगी होते हुए भी -रुझ आई को पलस्ड 
समझता रहता है। सन्‌ 895 में डा? मोनाक्रोफ़ ने दक्ष रेगो ऋा बाल अछि 


था, जो मस्तिष्क के किसी रोग के कारण अंधा हे पद दा किसाओकासानओ 
ही नहीं था कि उसे दिखाई नहीं देता। 


इस अध्याय में यह बताने का प्रवास किया गद है कि एन किस 5-5 
के पाखतन से मनुष्य को शारीरिक कष्ट हो सकता है. फर्पनक्ना5-ड छ>+ 
लिए महत्वपूर्ण है। हमें अपने शरीर को स्वस्व रखने के लिए ऋषे पे २-+ 
को अत्यधिक ध्यान यानी औ०6 3७०० का फिऋ- नख्नाों अक्ष 


मानसिक आरोग्यता का एक आवश्यक साधन है ! 


| 
है 
| 


]4 
सुखद गृहस्थ जीवन 


“विवाह एक ऐसा संस्कार है, जिससे दो अपूर्ण व्यक्ति अपनी शक्ति को 
इकट्ठा करके जीवन का आनंद प्राप्त करने के लिए साझा प्रयास करते हैं।'' 
-हैनरी सी. लिंक 


पुद और स्त्री के लिए वैवाहिक जीवन प्राकृतिक रूप से आवश्यक है। 

किन्तु उससे भी अधिक आवश्यक है गृहस्थ जीवन का सुखद होना। 
जिस घर में शांति व चैन नहीं वह नर्क के समान होता है। एक शांत व सुख 
पूर्ण घर वही हो सकता है, जहां पति-पत्नी व परिवार के अन्य सदस्य एक- 
दूसरे की भावन्मओं का आदर करते हों तथा प्रेम से रहते हों। 

दुखी गृहस्थ जीवन बहुत से मानसिक रोगों का कारण बन जाता है। सिर 
दर्द, पेट दर्द, जोड़ों का दर्द, हिस्टीरिया, अनिद्रा आदि सभी रोग बहुत से लोगों 
में दुखद गृहस्थ जीवन के कारण होते हैं। डा रसेल एल० सेसिल ने जोड़ों के 
दर्द के प्रमुख चार कारण बताए हैं। इन चारों में सर्वप्रथम कारण दुखद 
वैवाहिक जीवन ही बताया है। 

घर को शांतिपूर्ण व सुखद बनाने का अपेक्षाकृत अधिक उत्तरदायित्व 
स्त्री का होता है क्योंकि स्त्री स्वभाव से नग्न व कोमल होती है। मधुर बोलना, 
भनक जाना और क्षमाशील होना उसका स्वाभाविक गुण है। स्त्री घर की 
अवस्था भली-भांति जानती है क्योंकि प्राय: उसे ही घर संभालना होता है। 
काम के दौरान पति के स्वाभिमान को चोट भी लगती रहती है। चाहे व्यापारी 
हो या नौकरी-पेशा, काम-काज के अनेक कठिनाइयों का पति को सामना 
करना पड़ता है, जिससे एक गृहस्थ पतली अनभिज्ञ होती है। शाम को घर 
आकर यदि पति की समस्याओं को पली समझे व बांट ले, तो तनाव की 
स्थिति टाली जा सकती है। 
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शआीजकल सना वे पृठप दाना हा कामकाजा दात ह , जिससे स्थांत जाए 
मा जटिल हो गई है। चाक अब शाम को चर लोटत #एणए सक पात हो सह 


ऑल्क पत्ला नी बका दाता है चह चिडचिड़ा भा दो सकता है। अत: दोनों को 





चाहिए कि ये एक-दूसर के झूखपन, गुस्स, तनाव वे परशानियों को समझने 
का प्रयास करें। 
जैसा कि इसा मसाह ने कहा है घृणा, घृणा से ओर प्रम, प्रेम से उत्पन्त 


रु 


ल्‍ के 


होता है। अत: पति-पतलाी में से एक के भी रूखे व्यवहार अथवा क्रोध के परत्ति 
यदि दसरा सहनशील रहे तो यह क्षणक रूखापन स्वतः दूर हो जाता हैं। 
आधुनिक समय में यह कहना उचित न होगा कि केवल स्त्री को ही क्षमाशील, 
सहनशील वे बिनग्न होना चाहिए। 
प्रलेक पली को अपना घरेलू जीवन सुखद बनाने के लिए अपने आप से 
ये प्रश्न करते रहना साहिए- 
७ यया में अपने पति की प्रशंसा के लिए कोई विशेष उपाय करती हं 2? 
७. गत में कौन सी बातें हैँ जो मेरे पति पसंद नहों करते? 
७०. क्या में अत्यधिक नुक्‍्ताचीनी करती हं या ऐसे शब्द बोलती हू मिनसे 
उनका स्वाभिमान आहत हो? 
में दिन में कितनी बार उनकी प्रशंसा करती हैं? , 
क्र्या में घर में पति के लिए अनुकूल चातावरण बनाने में सहायक ईं? 
यया में अपने पति की सामर्थ्य पर शक करती ईं? 
क्या में अपने पति फे परिवार का उचित सम्मान करती हूं? 
क्या में घर की स्ुशी के लिए छोटी-मोटो बातों को अनसुनों कारक पति 


से संवाद अनाए रखती हं 2? 


इन प्रश्नों के सकारात्मक उत्तर अवश्य ही आपके सुखद बंरलू जीवन 
का प्रमाण होंगे। इस संदर्भ में अंग्रेज़ी के प्रसिद्ध उपन्यासकार नेबनिअ्ञल 
हांथान के जीवन का सिक्र करता उचित होगा। 

हांबार्त कस्टम कार्यालय में एक क्‍लक थे कुछ राजनैतिक ऋर्णों रे 


ऊउग्ह मोकरों से निकाल दिया गया। बहत निगश टाोकर थे घर लोड भार ये 


जे 


समाचार अपनी पत्नी को सुताया। उनकी पतली सोफिया ते अब ये समाचार 


->ब 


सुना ता उसने चहर पर फाड़ सकल लाए बना, हांवाते को उासाईएत हनन 
5 सा नकल ० 2४०० कह पक अटल म कम ८5% टन टयप 378 255 
(हु कस कथा #ुआ, अगर नाछता नदी ह आपया लगाने का बुत शासक 5 


छत 


[4 


सुखद गृहस्थ जीवन 





“विवाह एक ऐसा संस्कार है, जिससे दो अपूर्ण व्यक्ति अपनी शक्ति को 
इकट्ठा करके जीवन का आनंद प्राप्त करने के लिए साझा प्रयास करते हैं ।'” 
-हैनरी सी. लिंक 


पुद् और स्त्री के लिए वैवाहिक जीवन प्राकृतिक रूप से आवश्यक है। 

किन्तु उससे भी अधिक आवश्यक है गृहस्थ जीवन का सुखद होना। 
जिस घर में शांति व चैन नहीं वह नर्क के समान होता है। एक शांत व सुख 
पूर्ण घर वही हो सकता है, जहां पति-पत्नी व परिवार के अन्य सदस्य एक- 
दूसरे की भावनाओं का आदर करते हों तथा प्रेम से रहते हों। 

दुखी गृहस्थ जीवन बहुत से मानसिक रोगों का कारण बन जाता है। सिर 
दर्द, पेट दर्द, जोड़ों का दर्द, हिस्टीरिया, अनिद्रा आदि सभी रोग बहुत से लोगों 
में दुखद गृहस्थ जीवन के कारण होते हैं | डा* रसेल एल* सेसिल ने जोड़ों के 
दर्द के प्रमुख चार कारण बताए हैं। इन चारों में सर्वप्रथम कारण दुखद 
वैवाहिक जीवन ही बताया है। 

घर को शांतिपूर्ण व सुखद बनाने का अपेक्षाकृत अधिक उत्तरदायित्व 
स्त्री का होता है क्योंकि स्त्री स्वभाव से नग्न व कोमल होती है। मधुर बोलना, 
भनक जाना और क्षमाशील होना उसका स्वाभाविक गुण है। स्त्री घर की 
अवस्था भली- भांति जानती है क्योंकि प्राय: उसे ही घर संभालना होता है। 
काम के दौरान पति के स्वाभिमान को चोट भी लगती रहती है। चाहे व्यापारी 
हो या नौकरी-पेशा, काम-काज के अनेक कठिनाइयों का पति को सामना 
करना पड़ता है, जिससे एक गृहस्थ पत्नी अनभिज्ञ होती है। शाम को घर 
आकर यदि पति की समस्याओं को पतली समझे व बांट ले, तो तनाव की 
स्थिति टाली जा सकती है। 
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आजकल स्थी व पृरुष दोनों हो क्रामकाजी होते दे, जिससे स्थिति ओर 
भी जटिल हो गई #े। चूंकि अब शाम को घर लोटते हुए सिर्फ पति ही नहीं 
बल्कि पत्नी थो थकी होती है बह चिड़चिड़ी भी हो सकती है। अत: दोनों को 
चाहिए क्रि वे एक-दूसरे के रूखेपन, गुस्से, तनाव व परेशानियों को समझने 
का प्रयास करें। 

जैसा क्रि ईसा मसीह ने कहा है “घृणा, घृणा से और प्रेम, प्रेम से उत्पन्न 
होता है। अत: पति-पत्ली में से एक के भी रूखे व्यवहार अथवा क्रीय के प्रति 
यदि दूसरा सहनशील रहे तो यह क्षणिक रूखापन स्वतः दर हो जाता है। 
आधुनिक समय में यह कहना उचित न होगा कि केवल स्त्री को ही क्षमाशील, 
मसहनशोल व बिनप्र होना चाहिए। 

प्रत्येक पत्नी को अपना घरेलू जीवन सुखद बनाने के लिए अपने आप रं 
ये प्रए्ण करते रहना चाहिए- 
७. क्या में अपने पति की प्रशंसा के लिए कोई विशेष उपाय ऋरती हं? 
७ मुझ में कोन सी बातें हैं जो मेरे पति पसंद नहीं करते? 
७ क्या में अत्यधिक नुक्ताचीनी करती हूं या ऐसे शब्द बोलती # जिससे 
उनका स्वाभिमान आहत हो? 
में दिन में कितनी बार उनको प्रशंसा करती हूं? रे 
क्या में घर में पति के लिए अनुकूल बातावरण बनाने में मतायक ई ? 
क्या में अपने पति की सामर्थ्य पर शक करती हूं? 
कया में अपने पति के परिवार का उचित सम्मान करती हूँ? 
क्या में घर की स्तुशी के लिए छोटी-मोटी बातों फो अनसुनी करके पति 
से संवाद बनाए रखती हूं? 


इन प्रश्नों के सकारात्मक उत्तर अवश्य हो आपके सुखद घरेल जोवन 
का ग्रमाण होंगे। इस संदर्भ में अंग्रेजी के प्रसिद्ध उपन्यासकार नेथनिअल 
हॉथॉर्म के जीवन का झिक्र करना उचित होगा। 

हाथ कस्टम कार्योलय में एक क्लर्क था कुछ राजनैतिक फारणों 
उस्हें मौफरी से निकाल दिया गया। बदत निराश होकर थे घर लाडे ओर ये 
समाचार अपनी पत्नी को सुनाया। उसकी पत्ली सोफिया ने जब ये समान्सर 
सुना तो उसने चेटरे पर कोर्ट सिकन लाए बिना, झाँबार्त को प्रोत्सादिन करने 


न िम हदजत ० :. है गा ए ब््द 3 23 2720, “६ ह गपत्तो 2 हि पक जल हे 
हुप ह्र्दी क्या हज, अगर माफ नहीं 5 ह उठ॥4 ह। (]९९४ ९ । | हा 


+क 


१ 


और अब तो आप जो किताब लिखना चाहते थे, वह और भी अच्छी तरह 
लिख सकेंगे। 
लेकिन जब तक में किताब लिखूंगा तब तक हमारा निर्वाह कैसे होगा? 
निराश हॉथॉर्न मे पत्ती से कहा, यह सुन कर सोफिया अपना पर्स लेकर आई 
और बोली, ''नेथेनियल, मुझे मालूम था कि आप, किताब लिखना चाहते हैं। 
. आपके इसी काम के लिए मैं हर महीने कुछ बचत करती रही और इस बचत 
से हमारा घर फिलहाल चल सकता है।'' 
इन शब्दों से प्रोत्साहित होकर नेथेनिअल ने लेखन का कार्य शुरू 
कर दिया और वह कुछ ही वर्षों में अमेरिका के एक प्रसिद्ध उपन्यासकार 
बन गए। ु 
इस प्रकार ऐसे लोगों के अनेक उदाहरण हैं, जिससे दंपत्ति आपसी 
सौहार्द व सामंजस्थ के कारण अपने उद्देश्यों में सफल रहे। 


प्रत्येक पति को भी स्वयं से निम्नलिखित प्रश्न करते रहना चाहिए; 
* व्या में अपनी पत्नी के जीवन को सुखद बनाने के लिए कोई विशेष 
प्रयल करता हूं? 
७ क्या में अपनी पतली को उचित स्वतंत्रता देता हूं? 
क्या में घर की साज-संभाल व भोजन बनाने के लिए उसकी प्रशंसा 
करता हूं? 
क्या में पत्नी की मांगों को पूरा करने का प्रयास करता हूं? 
क्या में पत्नी के परिवार के सदस्यों को उचित सम्मान देता हूं? 
क्या में अन्य लोगों के सामने अपनी पत्नी की निंदा करता हूं? 
क्या में पत्नी के नज़रिए को समझने का प्रयास करता हूं? 
क्या मैं अपनी पतली को शक की दृष्टि से नहीं देखता? 
क्या मैं अन्य लोगों के सामने उसके गुणों की तारीफ़ करता हूं? 


यह बात हमेशा याद रखना चाहिए कि प्रेम की अभिव्यक्ति प्रेम को 
प्रबल व जीवंत रखने के लिए आवश्यक है। जब हम अपने पति अथवा पतली 
के प्रति बार-बार प्रेम अभिव्यक्त करने के नए तरीके ढूंढते हैं, तो यह संबंध 
में एक नयापन भी बरकार रखता है। 

आर्थिक मतभेद भी कई बार पति व पत्नी के संबंधों को तनावपूर्ण बना 
देते हैं। इससे मेश आशय धन की कमी से नहीं बल्कि उसे व्यय करने के 
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उचित तरीके से है। यदि धेर्य रखा जाए तो आर्थिक कठिनाइयां भी पत्ति-पतली 
के प्रेम को अधिक मजबूत करने का साधन बन जाती हैं। 

इंलेंड के प्रसिद्ध लेखक श्री सेम्युअल स्माइल्ज़ ने अपनी,प्रसिद्ध पुस्तक, 
“बीयर एंड खोरबीयर ' में सुखद घरेलू जीवन का एक महत्वपूर्ण व संक्षिप्त 
सिद्धांत बतलाया है, '“सहना व क्षमा करना '!। यदि पति व पत्नी दोनों परस्पर 
व्यवहार में इस सिद्धांत का अनुकरण करें तो उनका गृहस्थ जीवन शांत व 
प्रेमपृर्ण हो सकता है। 


आशा 


5 
जीवन को सुखद बनाने के उपाय 


“यदि आप प्रसन्नता के पीछे भागेंगे तो वह आपसे छिपती फिरेगी। अपना 
वन-मन काम में लगाएं ..... स्वयं को किसी ऐसे आदर्श के लिए अर्पित करें 
जो आपके अहं से ऊंचा हो। जब आप पीछे मुड़ कर देखेंगे तो अनुभव करेंगे 
कि आप बहुत आनंदित और प्रसन्न हैं।'' 

- सी० ई० एम० जोध 


ञ 'च्छी भावनाओं का शरीर पर सकारात्मक प्रभाव होता है। स्वास्थ्य 

के लिए अच्छे आवेगों से अधिक लाभप्रद कोई औषधि नहीं। 
अच्छे विचार व भावनाएं हमारे भीतर कुछ ऐसे हारमोन्स उत्पन्न करते हैं 
जिनसे हम स्वस्थ व ठीक रहते हैं। यह निम्नलिखित घटना से स्पष्ट हो 
सकता है: 

एक युवती को हृदय रोग था। वह दो वर्षों से बिस्तर पर पड़ी थी। डाक्टर 
का कहना था कि वह ज़्यादा से ज़्यादा दो वर्ष और जी पाएगी। उसका पति 
शराबी था इसलिए वह हर समय परेशान व चिंतित रहती थी। उसके दो छोटे- 
छोटे बच्चे भी थे। एक दिन अचनाक उसका पति घर छोड़ कर चला गया 
और बच्चों के पालन-पोषण का बोझ भी उस पर आ पड़ा। डा० पॉलवाइट 
जब उसे देखने गए तो वह दृढ़ता से बोली, “डाक्टर, कुछ भी हो, बच्चों की 
देखभाल तो अब मुझे ही करनी है।'' 

डाक्टर जानते थे कि अपने बीमार दिल के साथ वह कामकाज नहीं कर 
सकती। लेकिन डाक्टर को उस युवती के धैर्य व दृढ़ निश्चय की गहनता का 
अनुमान न था। उसने बिस्तर छोड़ा ओर घर व बच्चों के साथ-साथ आर्थिक 
पक्ष भी संभाल लिया और वह धीरे-धीरे बिल्कुल ठीक हो गई। 
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अच्छे विचार न सिर्फ बुरे विचारों व भावनाओं का स्थान ले लेते हैं 
बल्कि इस प्रकार वे शरीर में स्थित तनाव को भी खत्म कर देते हैं। अच्छे 
आवेग दो प्रकार के हैं; बाह्य व आंतरिक। 

बाह्य परिस्थितियों व व्यक्तियों से- उत्पन्न विचारों को हम भलीभांति 
देख व समझ लेते हैं। वे स्थाई भी नहीं होते। आंतरिक आवेग हमारें भीतर 
पलते रहते हैं और धीरे-धीरे प्रबल होते जाते हैं । उदाहरण के लिए मान लें कि 
आपने कोई अपराध किया है और आप में इसके प्रति अपराध बोध भी है। 
आपकी इच्छा रहेगी कि लोगों को इसका पता न चले व यह अपराध बोध भी 
स्वत: समाप्त हो जाए। किन्तु यह अपराध बोध अंदर ही अंदर अनेक प्रकार 
की चिन्ताओं व भय का रूप ले लेता है। फलस्वरूप आप बाहरी तौर पर तो 
प्रसन्‍न व सुखी लगेंगे लेकिन भीतर से दुखी रहेंगे। 

हम इस बात को इस प्रकार भी समझ सकते हैं; प्रत्येक व्यक्ति की कुछ 
मूलभूत मनोवैज्ञानिक आवश्यकताएं होती हैं, जैसे-प्रेम, सुरक्षा, रचनात्मक 
अभिव्यक्ति की स्वतंत्रता, मान्यता व प्रशंसा, जीवन में नयापन व स्वाभिमान। 

यदि इन छ: में से एक भी ज़रूरत पूर्ण न हो तो हमारे भीतर निराशा, चिन्ता 
भय, तनाव इत्यादि बुरे भाव उत्पन्न होने लगते हैं और शरीर में रोगों का 
मूल बन जाते हैं। मनोवेज्ञानिकों के अनुसार चिन्ता रोग यह प्रकट करते हैं कि 
व्यक्ति अपने चारों ओर के वातावरण के अनुसार स्वयं को ढालने में असफल रहा है। 

रोजमर्रा के जीवन में मनुष्य को कई प्रकार के छोटे-छोटे संकटों का 
सामना करना पड़ता है। धनार्जन करना, संतान का पालन पोषण, घर में 
बीमारी अथवा मृत्यु, आस-पड़ोस, मित्रों व संबंधियों से व्यवहार रखना। ये 
सब हर रोज़ होने वाली बातें हैं, जिनमें मनुष्य कभी विषम अथवा कभी सरल 
परिस्थितियों से गुज़्रता है। जीवन के प्रतिदिन के छोटे-मोटे संकटों कला 
संतोष, हिम्मत, निश्चय व प्रसन्‍नता से सामना करने को ही मनुष्य की भावत्ाभझ 
स्थिरता कहते हैं। तथा इन्हीं सामान्य समस्याओं का भव, फिक्न हर फि 
से सामना करने को भावनात्मक अस्थिरता कहा जात हैं 


हम ३ 


भावनात्मक अस्थिरता उत्पन्न होने के क्ापए 


भावनात्मक अस्थिरता उत्पन होने के झरेक्त स्छगय है दिस भा ५ गाते हेल 
प्रमुख ह और प्रबल प्रभाव भी डत्तरे है 
. घर का प्रभाव: रवदच्क अति व स्सचत किया 7 हत्या 





ह 
को महत्त्वपर्ण भमिक्लना पहने है रापस्लिशाओ प्रकिया ० नआापाण था स्च्चर 


पर बहुत असर पड़ता है। यदि मां-बाप संवेदनशील हैं तो बच्चे भी संवेदनशील 
होते हैं। यदि माता-पिता क्रोधी, चिड़चिड़े व असंतुलित हैं तो बच्चे भी वेसा 
ही व्यवहार करने लगते हैं । अतः पति-पत्नी को चाहिए कि घर में प्रेम, शांति, 
सहनशीलता व क्षमाशीलता का वातावरण बनाने का प्रयास करें ताकि उनके 
बच्चे भावनात्मक रूप से स्थिर बनें। 

2. मित्रों का प्रभाव: जो लोग हमारे आस-पास रहते हैं उनका हमारे 
आचरण व जीवन पर प्रभाव पड़ता है। जैसा कि कहा भी जाता है-जैसी 
संगत करेंगे वेसा ही जीवन बनेगा। अतः हमें अपने मित्रों का चुनाव करते 
हुए सतर्क रहना चाहिए क्योंकि दूसरे लोगों में जो अवगुण होते हैं वह 
हम बहुत शीघ्र अपना लेते हैं, किन्तु अच्छे गुणों का प्रभाव थोड़ी देर से 
पड़ता है। 

3. शैक्षिक संस्थानों का प्रभावः हम जिस स्कूल अथवा कॉलेज में 
जिस प्रकार के अध्यापकों से शिक्षा प्राप्त करते हैं, उनका हमारे मानसिक 
विकास पर सशक्त प्रभाव पड़ता है। हालांकि स्कूल व कॉलेज में छात्रों की 
भावनात्मक स्थिरता को दृढ़ करने के लिए कोई प्रयास नहीं किया जाता, जो 
कि किया जाना चाहिए। फिर भी जिस वातावरण में हम पढ़ते हैं व जिन लोगों 
से हम शिक्षा ग्रहण करते हैं, वे हमारे मस्तिप्क पर एक अमिट छाप छोड़ 
जाते हैं। 

4. धर्म का प्रभाव: उचित ढंग की धार्मिक शिक्षा मनुष्य में भावनात्मक 
स्थिरता उत्पन्न करती है ओर उसे मानसिक शक्ति प्रदान करती है। जब मनुप्य 
अपनी इच्छा पूर्ण होते नहीं देखता, उसे दुख होता है तथा उससे डरता है। 
जिस चीज़ से उसे दर्द होता है वह उससे भी डरता है। फिर भय को पैदा 
करने वाले हालात की कल्पना कर वह चिन्ता करता है। यह भय व चिन्ता 
मनुष्य के साथ सदैव रही है और रहेगी। यह उसके लिए लाभप्रद भी है 
क्योंकि इस प्रकार वह अपने को हानिकारक हालात से बचा पाता है, अन्यथा 
वह शीघ्र ही मर जाए। समझदार व्यवित वे होते हैं जो आने वाले खतरों का 
पूर्वानुमान कर के समय पर उससे निपटने का उपाय ढूंढ़ लेते हैं। ऐसे व्यक्ति 
दूरदर्शी होते हैं। 

दरअसल, मनुष्य अपने लिए बहुत ऊंचे नियम बना लेता है, स्वयं से 
बहुत अपेक्षाएं रखता है तथा इन नियमों पर चल कर वह अपनी आकांक्षाओं 
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को पाने का प्रयास करता है। जब वह यह नहीं कर पाता तो चिन्ता करन 
लगता है, दुखी व उदास हो जाता है। 

जब से मानव इतिहास है तव से एक वात स्पष्ट प्रकट होती है कि मनुष्य 
भयों को दूर करने के लिए विशेष विचार बनाए ताकि वह अपने हालात 
अपनी नियति से समझौता कर सके व शांत रह सके। इन्ही |वचारों का धय 
का नाम दिया गया। विश्व में अनेक धर्म व सम्प्रदाय हैं किन्तु सभा का 
उद्देश्य एक ही है-मनुष्य को आस्थावान व निर्भय बनाना। इन धर्मा के 
मौलिक सिद्धांत भी एक समान ही हैं: 

4) सम्पूर्ण विश्व में जो हो रहा है, उसका संचालन एक ही परम्‌ शक्ति 
द्वारा होता है जिसे ईश्वर, अल्लाह, वाहेगुरु, क्राइस्ट आदि कहा जाता है। 

2) इंसान के कर्मों के अनुसार ही उसे फल मिलता है। 

3) मानव जाति के लिए सभी धर्मों ने ऐसे नियम बनाए हैं जिनसे वे 
परस्पर मिल कर रहें । 

धर्म को तो हम सभी मानते हैं | मस्जिद, मंदिर, गुरुद्वेर और गिरजाघर 
में भी जाते हैं, लेकिन हम कभी भी यह पूरी तरह से नहीं मान पाते कि ईश्वर 
जो कुछ करता है, हमारी भलाई के लिए करता है। यदि हम यह बात मानते 
तो दुख में कभी दुखी न होते। दरअसल, मृत्यु के अतिरिक्त हम किसी घटना 
को ईश्वर की करनी नहीं मानते। परिणाम यह होता है कि मृत्यु के कारण हुए 
वियोग को तो हम सहन कर लेते हैं, परन्तु आर्थिक हानि, संतान दुख, 

_नेकनामी न मिलने, पद की उन्नति न होने को हम ईश्वर की इच्छा नहीं मानते 

और दुखी होते हैं। 

मनुष्य को सभी जीवों की अपेक्षा अधिक बुद्धि, कला व भावनात्मक 
शक्ति मिली है। उसे इसका समुचित प्रयोग करना चाहिए व सफलता - 
असफलता की उम्मीदों में न पड़ कर जो भी मिले उसमें ईश्वर की 


8 कर संतोष करना चाहिए। इस संतोष से मनुष्य को शांति प्राप्त 
| 


अध्याय पन्द्रह की स्मरण रखने योग्य बातें 
० भावनाएं दो प्रकार की होती हैं - बाह्य एवं आंतरिक। 
० मनुष्य का जीवन वैसा ही होता है, जैसे विचार व भावनाएं वह रखता है। 


््फ्फ 


चिन्ता का कारण छोटी-छोटी बातें, मामूली उलझनें, आगामी भय इत्यादि 
होते हैं। 

जीवन को रोज़मर्र की समस्याओं व संकटों का साहस, शांति व दृढ़ 
निश्चय से सामना करने को भावनात्मक स्थिरता कहते हैं। 

जीवन के रोजमर्रा के संकटों में विचलित हो जाने व हताश एवं उदास 
अथवा तनावग्रस्त हो जाने को भावनात्मक अस्थिरता कहते हैं। 
भावनात्मक अस्थिरता/स्थिरता उत्पन्न करने में निम्नलिखित बातों का 
प्रभाव पड़ता है; घर का प्रभाव, मित्रों का प्रभाव, शैक्षिक संस्थानों व धर्म 
का प्रभाव। 


((॥) 


0 
चिन्ता का निवारण 


अञ मेरिका के प्रसिद्ध मनोवैज्ञानिक प्रो” विलियम जेम्स लिखते हैं, विश्व 
में प्रत्येक व्यक्ति प्रसन्‍नता प्राप्त करने का प्रथल करता है। लेकिन 
इसका केवल एक ही मार्ग है - अपने विचारों पर काबू रखना। मनुष्य की 
प्रसनता केवल बाहरी वातावरण पर ही निर्भर नहीं, इसका मनुष्य के अंतमन 
से घनिष्ठ संबंध है। 
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उत्पन होते हैं वे अर अधिक चिन्ता व भव उतलना करते हैं 
दुण्चक्र कभी समाप्त नहा हाता। 
चिन्ता करना मस्तिष्क का अनुचित प्रदान है । कैसा कि 
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या हैं कि हम जैसे विचार रखते हैं हार जद भी केए की ला जाता दे 

बुर विचार हाने पर चिंतित व्यक्ति धन सम्काति गहते ढुए ८ी हस्छी ढो रहना दे 


5“: कस है 
अतः: बह वहुत आवश्यक है दि हम ऋपते पल 
लाना सीखें। 


विचारों का पारस्परिक संबंध 


अकृत का एक एसा नियम हे उहसेस एक विचार अपने जैसे अनक 
विचार उत्पन करता ह तथा उन्हें अपने साथ मिलाकर एक लंबी कड़ी का 


रूप धारण कर लेता है। विश्व इतिहास में प्रसिद्ध दार्शनिक प्लेटो व अरस्तू 
75 


उस नियम को मानवीय मनोविज्ञान का एक आवश्यक अंग समझते हैं। 
उदाहरण के लिए.रस्सी देख कर सांप याद आता है और जैसे बारात देख कर 
हमें अपना विवाह याद आता है। 

अमेरिका के प्रसिद्ध मनोवैज्ञानिक ऐलैक्सिस ऑसबोरन ने अपनी पुस्तक, 
“योर क्रिएटिव पावर' (शठणा- 27००४४० ९०७०) में विचारों के पारस्परिक 
संबंध को एक निजी अनुभव से व्याख्यायित किया है। 

“एक बार मैं अपने दांतों के इलाज के लिए डाक्टर के पास गया। जब 
वह मेरे दांत साफ कर रहा था तो मेरा हाथ एकाएक साथ लगी रबड़ की नली 
को छू गया। इसे छूते ही मुझे ख्याल आया 'रबड़ का स्पर्श कितना मुलायम 
होता है, किसी बच्चे के गालों की तरह '। उससे मुझे याद आया कि मेरा एक 
दोस्त अपनी फैक्टरी में रबड़ के बड़े-बड़े हवाई जहाज, तोपें और जैंक 
बनाता था। इनमें हवा भर कर इंग्लैंड के लोग ऊंचे व खुले स्थानों पर रख देते 
थे ताकि जर्मन हवाई सैनिकों को ये न पता चले कि वास्तविक तोपखाना कहां 
है। यह सभी विचार मेरे मन में कुछ ही क्षणों में आ गए।'' 

इसी प्रकार जब चिंतित व्यक्ति को कोई भय या फिक्र का एक विचार 
आता है तो उसके साथ ऐसे ही विचारों की एक लंबी कड़ी उसके मन में 
आती रहती है। यदि उसे सिर दर्द हो तो उसे अपने मित्र के पिता की सिर के 
ट्यूमर से हुई मृत्यु याद आ जाती है। यदि वह बस या रेल में यात्रा करने लगे 
तो उसे कोई रेल दुर्घटना याद आ जाती है। ये विचारों के पारस्परिक संबंध के 
कुछ उदाहरण हैं। इनके मद्देनज़्र अब हम चिंतित व्यक्ति के दृष्टिकोण का 
विश्लेषण करेंगे। 


चिंतित व्यक्ति का दृष्टिकोण 
यदि चिंतित व्यक्ति को यह सुझाव दिया जाए कि वह अपनी तकलीफों की 
ओर ध्यान न दे तो उसका यही कहना होता है, “मैं तो बहुत कोशिश करता 
हूं, लेकिन ध्यान हटता ही नहीं। यह मेरे वश की बात नहीं। यह मेरा पीछा 
छोड़ती ही नहीं।'' 

उसकी यह बात सौ फीसदी सही है। तकलीफ़ों व कठिनाइयों से जूझना 
वाकई कठिन होता है। चिंतित व्यक्ति के नज़रिए को उचित समझते हुए हम 
इस बात पर ज़ोर नहीं देते कि वह अपनी तकलीफों या बुरे विचारों को भूल 
जाए या भूलने के लिए प्रयास करे। हमारा सुझाव है कि वह बुरे विचारों के 


स्थान पर अच्छे विचार लाना सीखे। किसी भी चीज़ को सीखना असंभव 
नहीं निरंतर अभ्यास से प्रत्येक चीज़ सीखी जा सकती है। हम 
विचारों पर काबू पाने के लिए आपको स्वयं अपने विचारों की देखभाल 
करनी होगी। आप ये ध्यान रखें कि बुरे विचार आपको किस समय आते हैं। 
जिस समय बुरे विचार आएं, उसी समय आप अच्छे विचार लाने का प्रयास 
करें। अब सवाल यह उठता है कि किस प्रकार के विचार मन में लाए जाएं। 
यहां एक बात ध्यान देने योग्य है कि सभी के जीवन में अच्छा व बुरा समय 
आता है। अतः बुरे विचार जब आने लगें तो जीवन के अच्छे क्षणों के बारे में 
सोचना शुरू कर दीजिए। इस कड़ी में आप अपने बचपन अथवा मित्रों को 
याद कर सकते हैं । हमारा सुझाव यह है कि अपनी बाल्याबस्था की ओर ध्यान 
देना बहुत अच्छा है | क्योंकि प्राय: मनुष्य के जीवन का यह दौर उत्तरदायित्वों, 
भय अथवा फिक्र से परे खेल आदि में बीतता है, अतः बचपन की स्मृतियां 
अच्छी होती हैं। कहने का आशय यह है कि इस तरीके से आप बुरे विचारों 
के स्थान पर अच्छे विचारों का प्रतिस्थापन कर सकते हैं। इसे चेतन विचार 
संयम यानी (०छऋतं०ा5 ॥०घर8॥65 ८०7० केहां जीतता है। ऐसा करने से धीरें- 
धीरे नकारात्मक विचारों के स्थान पर स्वत: आपके मन में सकारात्मक विचार 
उत्पन होने लगेंगे। 
इस उद्देश्य को प्राप्त करने में थोड़ा कष्ट व प्रयास तो आवश्यक है 
किन्तु यह प्रयास आपके स्वास्थ्य व प्रसन्‍नता के लिए अत्यावश्यक है। चिन्ता 
से छुटकारा पाने के लिए एक और बात ज़रूरी है। वह है चिन्ता निवारण के 
प्रति गहन, निश्चित व तीव्र इच्छा होना, क्योंकि यह तो सर्वमान्य तथ्य है 
कि आपको तब तक कोई ठीक नहीं कर सकता जब तक आप स्वयं ठीक न 
हाना चाहें। । 
चेतन विचार संयम” की प्रक्रिया में पहले-पहल कठिनाई हो सकती 
है। चिंतित व्यक्ति को ऐसा लगेगा कि वह इसमें सफल नहीं हो पा रहा है 
क्योंकि मन आदवन बार-वार बुरे विचारों की ओर मुड़ेगा, लेकिन इस आरंभिक 
असफलता से विचलित हुए विना उसे यह अभ्यास जारी रखना चाहिए! यदि 
मन निश्चय दृढ़ है तो वह किसी भी कठिनाई को पार कर लेगा। 
चेतन विचार संयम के मार्ग में दो तरह की कठिनाइयां आ सकती हैं। 
) मन वार-वार बुरे विचारों की ओर जाएगा। 2) चेतन विचार संदद ऋ 
अभ्यास्त करने की इच्छा नहीं होगी। लेकिन यदि चिन्ता से मक्त हे >- 
निश्चय दृढ़ हैं तो आप इन दोनों कठिनाइयों को शीघ्र ही जीत कक... 


बुरे विचारों पर काबू पाने के लिए जबरदस्ती करने या खीझने की 
ज़रूरत नहीं। इस काम को आराम व शांति से करना चाहिए। 


प्रमुख विचार । 
यह विचार हर समय आपके साथ होना चाहिए कि मैं अपने विचार व 
व्यवहार को सदैव शांत और प्रसनन्‍नतापूर्ण रखूंगा। इसे हर समय अपने मन में 
दोहराते रहना चाहिए। 

इसका यह लाभ होगा कि जब भी कभी आपको बुरे विचार, निराशापूर्ण 
अथवा तनावपूर्ण स्थिति का सामना करना होगा तो यह विचार आपको चेतावनी 
देगा कि आपको निराश या दुखी नहीं होना है। इस तरह यह आपको क्रोध, 
अशांति व चिन्ता से बचाए रखने में आपके मन को ही क्रियाशील बनाएगा। 

मान लो कि आपका किसी छोटी सी बात पर झगड़ा हो जाता है। इससे 
आपको क्रोध आ जाता है और तबीयत भी खराब हो जाती है। उपर वर्णित 
विचार आने से पहले ही आपके भीतर तनाव शुरू हो जाता है। किन्तु जब भी 
आपको यह विचार याद आ जाए। आप चेतन विचार संयम का पालन आरम्भ 
कर दें और ध्यान अच्छे विचारों की ओर ले जाएं। यदि आप अपना मुख्य 
विचार लिख कर अलग-अलग स्थानों पर रख दें तो लाभप्रद होगा। ऐसा 
करने से यह विचार आपको बार-बार याद आता रहेगा। 

चिंतित व्यक्ति को आरम्भ में यह क्रिया कठिन लगेगी और वह पाएगा 
कि दिन भर के झमेलों में वह अपने मुख्य विचार को भूल जाता है। किन्तु 
प्रतिदिन के अभ्यास से वह इस प्रकार विचार करना सीख जाएगा। क्योंकि 
किसी भी बात या काम को कुछ समय के लिए एक ही प्रकार से करते रहने 
पर वह हमारी आदत में शामिल हो जाता है। 

चेतन-विचार संयम के साथ-साथ यदि आप मनोरंजन के साधन भी 
रखें तो बेहतर होगा। बागवानी, पढ़ना, पेंटिंग करना आदि जो भी आपको 
पसंद है, वह शौक बनाए रखें। ऐसे काम करने से व्यक्ति की सृजनात्मकता 
प्रेरित होती है तथा ध्यान भी बुरी भावनाओं से अच्छी भावनाओं की ओर 
केन्द्रित होता है। मनोरंजन, बेचैन व दुखी मन पर मरहम की तरह काम 
करता है। 

“जीवन की राह सदैव सीधी व सरल नहीं होती-इसमें कठिन धारियां 
व दुखपूर्ण मोड़ भी होते हैं। जिस ढंग से हम उनका मुकाबला करते हैं, वह 
हमारे अच्छे चरित्र व जीवन सुख पर प्रभाव डालता है।'” -नेपोलियन हिल 


ज्स्ए 


रोजमर्रा के छोटे-मोटे संकटों से तो हम निबट लेते हैं लेकिन यदि कोई 
बडा संकट हमारे सामने हो, जिससे लड़ने की सामर्थ्य, हममें नहीं है, तो उस 
परिस्थिति में मानसिक संतुलन व शांति बनाए रखने के लिए निम्नलिखित 
बातें आवश्यक हैं: 


० स्वयं को बाहर से जितनी संभव हो, प्रसन्‍न रखो। 
० यदि कोई बुरी या रूखी बात कह दें तो उसे हंस कर टाल दो। 
० अपने दुख व कष्ट को मन में बार-बार न दोहराएं। 

० अपना स्वभाव चिड़चिड़ा न होने दें। 

० आत्म-दया में न घिरे रहें, यह और भी दुखी व चिंतित कर देती है। 

७ दयनीय अवस्था में भी किसी का बुरा न सोचें। 

७ यदि कोई पूछे कि क्या हाल है? तो यही कहें '' बहुत अच्छा '' | स्वयं को 
अच्छा व प्रसन्न प्रकट करने से आप ऐसा अनुभव भी करेंगे, चाहे आप 
कितनी भी विषम परिस्थिति में क्‍यों न हों। 

७ समय के अनुसार स्वयं को बदल लें ।जिन परिस्थितियों को आप बदल 
नहीं सकते, उन्हें प्रसन्‍नता पूर्वक स्वीकार कर लें। चीन के प्रसिद्ध दार्शनिक 
लिन यू टांग अपनी पुस्तक 7रक्र०ण/भा९€ 0 पच्राए में लिखते हैं, ''मन 
की वास्तविक शांति बुरी से बुरी परिस्थितियों को स्वीकार कर लेने से 
आती है। एक बार यदि बुरी से बुरी चीज़ को प्रसन्‍नतापूर्वक स्वीकार कर 
लिया जाए तो मनुष्य के दिल से भय और खतरा दोनों खत्म हो जाते हैं। 
क्योंकि मानसिक शांति उस अवस्था का नाम है, जिसमें आपने बड़ी से 

बड़ी मुसीबत को भी प्रसन्‍नचित्त होकर स्वीकार कर लिया है। 

७ जब आप किसी दशा को मानसिक तौर पर स्वीकार कर लेते हैं. तो 
इसका अर्थ है कि आपने उस दशा का परिणाम सहने के लिए स्वयं क्र 
तैयार कर लिया है। ऐसा करने से मन में जो भय होता है 
जाता है ओर एक नई शक्ति का संचार होता 

० तत्पश्चात बदली हुई परिस्थितियों को सुधारने व संकट के फिडारण का 
उपाय सांच। जो कुछ हो गया है, उसकी दिन्ता - करें स्थोकि उपये 
आपके विवेक व सोचने-समझने की शक्ति पर डरा झपर पडता हई 
बात की परवाह न करें कि ये संकट कैचे मर क्यों झा उकिकः 
सोचें कि इस संकट से कैसे निकला ऊः जुकत है 





यदि उस संकट अथवा समस्या का कोई हल, कोई उपाय आपके पास 
नहीं तो उसे भगवान भरोसे छोड़ दो। इसके अतिरिक्त वैसे भी कोई 
विकल्प नहीं बचता, तो चिन्ता करने का क्या लाभ? 

डा० जी. कोलेकेट केनर ने लिखा है, “कोई स्थिति या हालात हमें दुखी 
नहीं करते। दुखी तो हमें केवल वह ढंग करता है जिससे हम उस स्थिति 
को अपनाते हैं। 

प्राय: किसी मनुष्य के हालात इतने बुरे नहीं होते। होते भी हैं तो सदा ही 
बुरे नहीं रहते। लेकिन उसके द्वारा उन हालात को अनुचित ढंग से 
अनुभव करना ही उसके दुख का कारण हो जाता है। 


अध्याय सोलह की स्मरण रखने योग्य बातें 
जिस क्षण आपको लगे कि आपके हृदय में भय, फिक्र, तनाव आदि के 
विचार आ रहे हैं, तत्काल अपने मन को अच्छे विचारों को ओर ले जाएं 
ताकि तनावपूर्ण भावों के स्थान पर शांति व प्रसन्‍नता के भाव उत्पन्न हों। 
अपना मुख्य विचार सदा याद रखें, मैं अपने विचार व व्यवहार में सदैव 
शांत एवं प्रसन्‍न रहूँगा।' 
यदि आप निश्चिन्त हैं तो खूब हंसें, खेलें। 
बुरे अर्थात्‌ विषम हालात में भी स्वयं को अधिक से अधिक प्रसन्न रखें। 
क्रोध न करें। 
दुख को बार-बार मन में न दोहराएं । 
पराजय को विजय में बदलने की कोशिश करें। 
मन को शांत रखें। 
जो विपत्ति आ पड़ी है उसे शांतिपूर्वक सहन करें। 
धैर्य न छोड़ें। जिन हालात को आप बदल नहीं सकते उन्हें स्वीकार कर 
निश्चय व सूझ-बूझ से सुधारने का प्रयास करें। 
विपत्ति में भी किसी का बुरा न करें, न सोचें। 


आओ, 
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आपकी छ: मौलिक आवश्यकताएं 


8 कक मनुष्य की छः मौलिक आवश्यकताएं होती हैं। इन छः में से यदि 
एक मौलिक आवश्यकता भी पूर्ण न हो तो वह बेचैन, उचाट और उदास 
रहने लगता है एवं फलस्वरूप चिन्ता का शिकार हो जाता है। जब तक उसकी 
वह आवश्यकता पूरी नहीं हो जाती, उसका हृदय स्थिर नहीं हो पाता | ऐसा 
मनुष्य चाहे कितना हंसमुख मधुर व मिलनसार क्‍यों न हो, उसका अंतर्मन 
अशांत रहता है। ये छ: मौलिक आवश्यकताएं निम्नलिखित हैं | 


4. प्रेम या प्यार की भावना 
प्यार पाने की इच्छा केवल मनुष्य को ही नहीं, सभी प्राणियों की होती है। 
प्रत्येक व्यक्ति, चाहे वह स्वयं दूसरों से कितनी ही घृणा करता हो, यह चाहता 
है कि कम से कम एक व्यक्ति उसे अवश्य प्यार करे। दूसरों से प्रेम व आदर 
पाकर हमारा आत्मविश्वास बढ़ता है। जीवन सरस व रुचिपूर्ण बन जाता है। 

वात्सल्य: बच्चे को माता-पिता के प्रेम की आवश्यकता होती है। जो 
बच्चे बाल्यावस्था में अनाथ हो जाते हैं अथवा अपरिहार्य परिस्थितियों के 
कारण अनाथालय में पलते-बढ़ते हैं, वे प्राय: इस स्नेह से वंचित रहते हैं । हेंस 
क्रिश्चियन एंडरसन लिखते हैं, ''मेरे पास 80 प्रतिशत मुजरिम उन घरों से 
आते हैं, जिनमें बच्चों को प्यार व सहानुभूति नहीं मिलती। माता-पिता का 
प्रेम व सहारा, बच्चों में सुरक्षा व आत्मविश्वास की भावना जगाता है, जो 
जीवन की कठिनाइयों से लड़ने के लिए बेहद ज़रूरी है! 

दापत्य प्रेम: पति-पत्नी के बीच प्रेम व प्रेम की निरंतर अभिव्यक्ति 
बहुत आवश्यक है, चूंकि दोनों जीवन पर्यत परस्पर गृहस्थी के उत्तरदायित्वों 
का उठते हैं अत: यदि इनमें से कोई भी एक दूसरे को प्रेम से वंचित रखता 
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है, तो दरअसल वह अपने ही जीवन की शांति व सुख भंग कर रहा होता है। 
अनेक महिलाएं इसी वजह से हिस्टीरिया का शिकार हो जाती हैं व पुरुष पत्नी 
के प्रेम न मिलने.से अपने काम अथवा व्यवसाय में भी ध्यान केन्द्रित नहीं कर 
पाते। अत: जीवन के इस महत्वपूर्ण रिश्ते को सरस व प्रेमपूर्ण बनाने का 
प्रयास करना चाहिए। 

कामुक प्रेम: यह भी एक मौलिक आवश्यकता है। पति-पतली के बीच 
कामुक आकर्षण व प्रेम होना अत्यन्त आवश्यक है। वह विवाह कभी सुखमय 
सिद्ध नहीं होता, जिसमें काम अनुभव ($७ऋछण >क़॒श्पंथालण), प्रेम व भय 
संतोषजनक न हो। यदि किसी कारण वश कामुक प्रेम का आकर्षण समाप्त 
हो जाए तो पति-पली दोनों ही असंतुष्ट व चिड़चिड़े हो जाते हैं। ऐसे लोगों 
की चिन्ता का निवारण भी कठिन होता है क्योंकि वे संकोचवश चिन्ता का 
मूल कारण नहीं बताते। 

वृद्धों से प्रेम: वृद्धों को भी प्रेम की आवश्यकता होती है। आज के तेज्ञी 
से भागते भौतिक सुख प्रधान समाज में वृद्धजन पीछे छूटते जा रहे हैं । ज्यों- 
ज्यों मनुष्य की आयु वृद्धावस्था की ओर बढ़ती है , वह अकेला होता जाता है। 
जिन लोगों से वह प्रेम करता था, वह एक-एक करके इस संसार से कूच 
करते जाते हैं व संतान काम धंधे, सफलता व सुख की तलाश में निकल जाते हैं। 

परिवार वृद्धजनों के लिए एक महत्वपूर्ण सहारा होता है। अत: परिवार 
के युवा सदस्यों को चाहिए कि जिस प्रकार वृद्धजनों ने उनके लालन-पालन 
की ज़िम्मेदारी बखूबी निभाई, उसी प्रकार वे भी वृद्धजनों को प्यार व सम्मान 
दें। सुरक्षा की भावना उन्हें चिन्ता से दूर रखती है। प्राय: देखा गया है कि 
वृद्धावस्था के रोग वास्तव में चिन्ता रोग होते हैं, जिसका कारण होता है, दुख, 
अकेलापन व उदासी। 


2. सुरक्षा की भावना 

फ्रॉयड के अनुसार मनुष्य को प्रेम की ज़रूरत होती है। एडलर का कहना है 
कि मनुष्य प्रसिद्धि चाहता है और जुंग (०ण४्ट) के अनुसार मनुष्य को सुरक्षा 
चाहिए। दरअसल मनुष्य को तीनों की आवश्यकता है और ये तीनों बातें 
परस्पर संबंधित भी हैं। 

आप स्वयं को सुरक्षित समझते हैं यदि : 
*» आपके पास वर्तमान व भविष्य की ज़रूरतों को पूरा करने के लिए पर्याप्त 
धन हो। 
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# आपके जीवन व धन की रक्षा हो। 
७ अपने स्वास्थ्य के प्रति निश्चित हों और यह भी विश्वास हो कि दुख 
तकलीफ़ में आपको कोई सहारा दे सकता है। 

७ बच्चों की ओर से सम्मान व आदर पाने के प्रति आप आश्वस्त हों। 
प्रत्येक व्यक्ति को पूर्ण रूप से सुख मिलना असंभव है इसीलिए वह 

किसी न किसी बात की चिन्ता करता रहता है। कुछ को स्वास्थ्य की 

चिन्ता होती है तो कुछ को भविष्य की, तो कुछ लोगों को अपने बच्चों पर 

विश्वास नहीं होता। लेकिन भय अथवा चिन्ता करने से न तो सुरक्षा मिल 

सकती है न ही चिन्ता से मुक्ति। अत: चिन्ता से श्रेष्ठ है कि हम सुरक्षा पाने 

का प्रयास करें। 


3. सृजनात्मक स्वतंत्रता 
बच्चा मिट्टी के खिलौने बनाकर खुश होता है, स्त्री सिलाई कढ़ाई करके 
अथवा बागवानी करके, तो चित्रकार को चित्र बनाने में प्रसन्‍नता होती है। इसी 
प्रकार कोई भी व्यक्ति यह नहीं चाहता कि वह सर्देव किसी दूसरे की इच्छा 
के अधीन रहे। वह अपनी इच्छानुसार काम करना चाहता है। अमेरिका के 
प्रसिद्ध मनोवैज्ञानिक एफ. वॉघन के अनुसार, '' कुछ करके दिखाने से मनुष्य 
को प्रसन्नता मिलती है। मनुष्य को संतोष व शांति तभी मिलती है जब वह 
अपनी इच्छा का काम पूरा ज्ञोर लगाकर दिखाए। 

प्रत्येक मनुष्य की मनोकामना होती है- कि वह इस दुनिया में कुछ 
मौलिक कर दिखाए। यदि कुछ कर दिखाने का यह अवसर परिस्थितिवश 
उसे प्राप्त नहीं होता, तो वह निराश हो जाता है। इसे एक घटना द्वारा व्याख्यायित 
किया जा सकता है: 

संतोप एक शिक्षित लड़की थी। उसका विवाह बलवंत नामक 
हुआ। संतोष को अच्छा पति व घर मिला था। उसकी सास बहुत 
संतोप भी सास का कहा मानती। उसके दो बच्चे भी हो गए किन्त उंठोड़ 
लगता कि वह अपने घर में नहीं बल्कि अपनी सास के घर मे रह रही है 
क्योंकि जो भी काम वह करती, सास की इच्छानसार ही करती! दिदाद 
उसकी बड़ी इच्छा थी कि । वर खुद वनाए-सवाई उंदरे। ते हर 
सास को नाराज़ किए विना वह वह कार्य नहीं कर चक्कही दो। .. + 


नहीं करना चाहती थी।नतीजतन उसका स्वास्थ्य दिन प्रतिदिन बिगड़ने लगा। 
बलवंत एक समझदार युवक था। उसे जल्द ही संतोप की बीमारी का कारण 
समझ आ गया। उसने अपने मां-पिता को समझा कर अपने मकान की ऊपरी 
मंजिल पर अपना घर बना लिया जिसे सजाने व संभालने की पूरी स्वतंत्रता 
संतोष को थी। धीरे-धीरे संतोष बिल्कुल स्वस्थ हो गई और अपनी सास से 
भी उसके संबंध नहीं बिगड़े । 


4. सम्मान व प्रशंसा 
विश्व प्रसिद्ध मनोवैज्ञानिक सर विलियम का कथन है कि मानवीय व्यक्तित्व 
की प्रमुख और गहन इच्छा यह है कि उसकी प्रशंसा हो। यह विचार कि ' मेरी 
आवश्यकता किसी को नहीं' मनुप्य को मानसिक व शारीरिक तौर पर नष्ट 
कर देता है। प्रत्येक व्यक्ति चाहता है कि उसके कामों की प्रशंसा हो विशेष 
कर उन लोगों द्वारा जिनके लिए वह परिश्रम करता है। कई बार मनुष्य उचित 
ढंग व ईमानदारी से परिश्रम करने के बावजूद, प्रशंसा व पहचान नहीं बना 
पाता जिससे वह हताश हो जाता है। 

चित्रकार अपने चित्र का सम्मान चाहता है। जो उसके काम का सम्मान 
नहीं करता, उसे वह दाम लेकर भी चित्र नहीं देना चाहता। अपने काम के 
लिए सम्मान व प्रशंसा की इच्छा करना एक प्राकृतिक गुण है। उदाहरण के 
तौर पर गृहिणी को ही लें। बह सुबह से रात तक परिश्रम करती है। लेकिन 
प्राय: इस परिश्रम को न तो सम्मान मिलता है न ही मान्यता। उनके पति यह 
समझते हैं कि यह सब कार्य करना पत्नी का साधारण कर्तव्य है अतः इसकी 
क्या प्रशंसा करना। बच्चे भी समझते हैं कि मां केवल अपना फर्ज निभा रही 
है लेकिन यदि वे उस गृहिणी के काम का आदर व प्रशंसा करें, जो उनकी 
देखभाल में जीवन बिता रही है तो वे उसको खुश तो करेंगे ही उसे स्वस्थ भी 
रख सकेंगे। जो स्त्रियां काम करते-करते शीघ्र थक जाती हैं, उनकी थकावट 
का कारण उनके काम व परिश्रम का निरादर है। चाहे पुरुष हो या स्त्री, यदि 
उसके काम व मेहनत की प्रशंसा होती रहे तो चह काम से कभी नहीं थकती। 

इसी प्रकार वृद्धों को भी प्रशंसा की ज़रूरत होती है । वृद्धावस्था में मनुष्य 
चाहता है कि जो कुछ उसने मेहनत से बनाया-संवारा है उसका सम्मान हो। 
अपने बच्चे की प्रशंसा भी आवश्यक है किन्तु उसकी इतनी प्रशंसा भी नहीं 
करनी चाहिए कि वह बिगड़ जाए। उसका आत्मविश्वास बढ़ाने व प्रोत्साहित 
करने के साथ-साथ उसे उचित निर्देश भी देते रहना चाहिए। यदि बच्चों में से 
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कोई एक अपेक्षाकृत कम योग्य हो तो उसे उसके भाई-बहनों से तुलना करके 
हीन भावना का ग्रास नहीं बनने देना चाहिए। ऐसा बच्चा अपने भाई बहनों से 
पीछे रह जाता है और उदास व बेचेन भी हो जाता है। उसका स्वाभिमान भी 
खत्म हो जाता है। कई बार ऐसे बच्चे माता-पिता का ध्यान अपनी ओर 
आकर्षित करने के लिए बुरे मार्ग पर चलने लगते हैं। अत: अपने सभी बच्चों 
की समान रूप से प्रशंसा करें और परस्पर तुलना करें। क्योंकि हरेक बच्चा 
अपने में योग्य व महत्वपूर्ण होता है। 


5. नवीन प्रयोग 
कुछ ऐसे कार्य हैं जो आपको जीवन भर करने होते हैं जैसे कि जीविकोपार्जन 
व गृहस्थी संभालना। स्वभावानुसार एक ही काम को बार-बार करने से ऊब 
होने लगती है। 

प्रत्येक मनुष्य अपने जीवन में किसी न किसी प्रकार का परिवर्तन 
चाहता है। यह वदलाव उसके काम, रहने के स्थान, मित्रों इत्यादि में हो 
सकता है। अपने रोजमर्रा के काम को छोड़ कर कविता लिखना, चित्र बनाना 
घूमने जाना या गपशप करने से जीवन सरस हो जाता है। इस संदर्भ में 
नेपोलियन हिल ने लिखा है, '' प्रत्येक मनुष्य को अपने मानसिक वातावरण में 
परिवर्तन की उसी प्रकार आवश्यकता है जैसे वह अपने कपड़ों व खाने पीने 
की चीज़ों में करता है । जब मन को अपने नित्यप्रति के वातावरण से बाहर नए 
विचार और नए दृश्य मिलते हैं तो वह अधिक चुस्त हो जाता है तथा और 
अधिक रुचि व साहस से काम करने के लिए तैयार हो जाता है।'' 


6. स्वाभिमान 
प्रत्येक व्यक्ति स्वयं को विशेष समझता है और चाहता है कि अन्य लोग भी 
उसे इसी दृष्टि से देखें। परन्तु जब लोग उसका आदर नहीं करते तो उसे क्रोध 
आता है, क्योंकि उसके आत्म सम्मान को चोट पहुंचती है। यह मनुष्य की . 
एक प्राकृतिक इच्छा है कि उसके अस्तित्व व अहं का सम्मान किया जाए। 
चाहे युवा हो, स्त्री, बालक या वृद्ध सभी आत्म-सम्मान चाहते हैँ। वृद्धों में 
चिन्ता रोग का एक कारण उनके आत्म-सम्मान का बच्चों द्वारा अनादर भी 
होता है। अत: अपनी पत्नी व बच्चों की दूसरे लोगों के सामने निंदा नहीं 
करनी चाहिए पुरुषों का ऐसा रूखा व तिरस्कारपूर्ण व्यवहार उनकी स्त्रियों के 
अस्वस्थ होने का कारण हो जाता है। 

85 


यदि किसी के स्वाभिमान पर बार-बार प्रहार होता रहे तो उसके अंतर्मन 
में बुरी भावनाएं उत्पन्न होने लगती हैं और अंततः: वह किसी न किसी 
मानसिक रोग का शिकार हो जाता है। लेकिन स्वाभिमान भी यदि एक सीमा 
में- रहे तो वह एक गुण होता है लेकिन अत्यधिक स्वाभिमान अहंकार का रूप 
धारण कर लेता है जो नकारात्मक भाव है। 
आप अपनी मौलिक आवश्यकताएं कैसे पूर्ण कर सकते हैं- 
७ यदि आपको कोई प्यार नहीं करता तो आप दूसरों को प्यार करें। लोगों 
से वसा ही प्रेम करें जैसा आप अपने लिए चाहते हैं । बाइबल में लिखा 
है, “जिस प्रकार का व्यवहार आप लोगों से करवाना चाहते हैं, उसी 
प्रकार का व्यवहार आप उनसे करें।'! 
७ यदि आपको अपनी सुरक्षा का भय है तो सोच-समझ कर सुरक्षा का 
प्रबंध करें। उचित प्रबंध करने के बाद चिन्ता न करें। 
७ अगर आप चाहते हैं कि लोग आपकी प्रशंसा व आदर करें तो आप भी 
उदार हृदय से उनकी प्रशंसा व आदर कीजिए। 
७. यदि कोई आपके स्वाभिमान को आहत करे तो क्रोध में न आकर अपने 
हृदय को शांत रखें। 


अध्याय सतरह की स्मरण रखने योग्य बातें 
प्रत्येक मनुष्य की छ: मौलिक आवश्यकताएं हैं। इन छः में से यदि एक भी 
आवश्यकता पूरी न हो तो मनुष्य भीतर से व्याकुल रहता है। ये छः मौलिक 
आवश्यकताएं हैं; प्रेम, सुरक्षा, सृजनात्मक स्वतंत्रता, सम्मान व प्रशंसा, नवीन 
प्रयोग व स्वाभिमान। 
सुखद जीवन के लिए इन छ: आवश्यकताओं का पूरा होना ज़रूरी है। 
आप अपनी मनोवैज्ञानिक आवश्यकताएं इस प्रकार पूरी कर सकते हैं; 
# लोगों को प्यार करें। 
* अपनी सुरक्षा का उचित प्रबंध करें, शेष नियति के हाथों छोड़ दें। 
७ दूसरों की उदार हृदय से प्रशंसा करें, उचित सम्मान दें। 
# नवीन प्रयोगों के लिए मनोरंजन का उचित प्रबंध करें। 
७ दूसरों के स्वाभिमान को आहत न करने का प्रयास करें। उनसे वैसा ही 
बर्ताव करें जैसा आप अपने लिए चाहते हैं। 


आओ 
५6 


6 


पूर्ण प्रौढ़ता तथा अपरिपक्वता 


है 8१ ॥ 2088 रोगों का कारण बहुत हद तक जीवन के संकटों को अनुचित 
ढंग से सुलझाना है। उचित ढंग वह है जिससे हम स्वयं को अपने 
वातावरण के अनुसार ढाल कर जीवन पर्यन्त प्रसन्नता प्राप्त कर सकें ६ 


पूर्ण परिपक्वता क्‍या है 

पूर्ण परिपक्वता का अर्थ है जीवन को रोजमर्रा की कठिनाइयों का इस 
तरीके से सामना करने का विवेक, जिससे हमारा जीवन आनंददायी बन 
सके। जिस प्रकार एक बच्चा छोटा सा संकट पड़ने पर हड़बड़ा जाता है उसे 
अपरिपक्वता कहते हैं । परिपक्व व विवेकशील व्यक्ति में भावनात्मक स्थिरता 
होती है व अपरिपक्व व्यक्ति में भावनात्मक अस्थिरता। 


पूर्ण परिपक्व कैसे बनें 
ज़िम्मेदारी व स्वतंत्रता: परिपक्व होने के लिए उत्तरदायित्वों का उचित निर्वाह 
व आत्मनिर्भरता बहुत ज़रूरी है। बाल्यावस्था से ही हम किसी न किसी पर 
आश्रित होते हैं। हमारी आरंभिक निर्भरता माता-पिता पर होती है, किन्तु 
धीरे-धीरे यह निर्भरता कम होनी चाहिए अन्यथा बच्चा कितना भी बड़ा क्‍यों 
न हो जाए उसमें अपने निश्चयों व कार्यों के प्रति आत्मविश्वास नहीं आ 
पाता। वे स्वयं कोई महत्वपूर्ण व विवेकशील फैसला नहीं कर पाते अत: उन 
पर व्यर्थ संकट भी आ पड़ते हैं। 

अतः बच्चों की सहायता इस ढंग व इस सीमा तक करनी चाहिए कि वे 
बड़े होकर आत्मनिर्भर हो सकें। चिन्ता रोगों के मरीज्ञ का यह महत्वपूर्ण 
चिन्ह है कि वह दूसरों का आसरा ढूंढते हैं। वे स्वयं को सुरक्षित अनुभव नहीं 
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करते। दूसरों का सहारा लेने की जो तीव्र इच्छा उनमें होती है वही उनके रोगों 
का कारण होती है। अतः चिन्ता रोगी को आत्म-निर्भर होना सीखना चाहिए 
ताकि वे अपने नित्य प्रति के काम ज़िम्मेदारी व स्वतंत्रता से करें। 

भिखारी बनने की अपेक्षा दयालु बनो: “वास्तविक खुशी देने में है, 
लेने में नहीं। यदि अपने हाथ से कभी कुछ नहीं दिया तो आप जीवन का 
वास्तविक आनंद कभी प्राप्त नहीं करेंगे।''-रिचर्ड कोलिअर 

प्रत्येक बालक के दिल में सदैव कुछ न कुछ लेने की ही इच्छा रहती है। 
वह अपने हाथ से कुछ देना नहीं जानता लेकिन अपनी मनचाही चीज 
लेना चाहता है। बड़े होने पर भी हमारी यही प्रवृत्ति रहती है। कोई भी 
काम करने से पहले प्रत्येक व्यक्ति यही सोचता है कि 'इसमें मुझे क्या 
मिलेगा?' उसे 'लेने' में खुशी होती है, क्योंकि उसे नहीं मालूम की ' देने ' 
में कितना आनंद है। हम चीजें पाने की अपेक्षा रखते हैं और जब इच्छानुसार 
वह नहीं मिलती तो हम दुखी हो जाते हैं और अंततः: चिन्ता का शिकार 
होते हैं। 

जब एक मनुष्य दूसरे का कोई काम करता है तो उसके पीछे दो प्रमुख 
भाव होते हैं; मैं इसे कितना लाभ पहुंचा सकता हूं? और मुझे इससे कितना 
लाभ होगा। वास्तविक व स्थिर प्रसन्‍नता किसी को लाभ पहुंचाने में होती है। 
समझदार व्यक्ति सदैव दूसरों के जीवन को आनंदमय बनाने का प्रयत्न करता 
है। सदैव ' लेने ' की इच्छा रखना तंगदिली व अपरिपक्वता का चिन्ह है, ' देने ' 
की आदत मनुष्य को स्वार्थी बनने से रोकती है। 

अहं व प्रतिस्पर्द्धां का त्याग: जो मनुष्य ईर्ष्या से अपनी तुलना दूसरों से 
करता रहता है, वह सदा ही दुखी रहता है, उसके हृदय को कभी शांति नहीं 
मिलती। ऑस्कर वाइल्ड का कहना है, "हर व्यक्ति अपने मित्र की बुरी 
अवस्था से सहानुभूति रखता है, परन्तु कोई बहुत ऊंचे और सच्चे व्यक्तित्व 
वाला व्यक्ति ही उसकी सफलता से प्रसन्‍न होता है।'' 

जहां ईर्ष्या और प्रतिस्पर्धा को भावना मनुष्य के अंदर बैर-विरोध को 
उत्पन्न करती है वहीं अहं उसके अंदर स्वार्थ व आत्म केन्द्रित प्रकृति को 
जन्म देता है। मनुष्य का अहंकार उसके भीतर प्रतिस्पर्धा की भावना को और 
तीव्र कर देता है जिससे वह उन लोगों से घृणा करने लगता है, जिनसे वह 
अपनी तुलना करता है। 


एए 


प्रतिस्पर्धा की भावना कुछ हद तक तो अच्छी है क्योंकि यह हमें 
सफलता की ओर अग्रसर होने के लिए प्रोत्साहित करती है, किन्तु 
यदि यह सीमा पार कर जाये तो बहुत बुरी चीज़ बन जाती है। अपनी 
हिम्मत व परिश्रम से किसी को पछाड़ना उचित है किन्तु धोखे से हानि 
. पहुंचाना गलत है। जब मुकाबले को भावना में ईर्ष्या के विचार आ जाएं 
तो इससे मनुष्य में तनाव भय, हीन भाव उत्पन्न होता है। ये चीजें जीवन 
को दुखदायी बना देती हैं। जो लोग प्रतिस्पर्धा की भावना से प्रेरित हो 
अनुचित ढंग से प्रगति करते हैं, उनमें सदैव तनाव बना रहता है क्योंकि उनमें 
हमेशा यही इच्छा रहती है कि किसी भी हालत में वे ही दूसरों से आगे 
निकलें। 
घृणा व अत्याचार करने की अपेक्षा प्यार और नम्नता से रहना: बहुत 
से लोग, क्रोध, घृणा व अत्याचार में शक्ति की अभिव्यक्ति मानते हैं किन्तु 
यह बिल्कुल ग़लत है। ये चीजें मनुष्य की कमजोरी व भय प्रकट करती हैं। 
अत्याचारी व्यक्ति कभी वास्तविक रूप से बहादुर व साहसी नहीं होता। प्रेम, 
उदारता व दया न सिर्फ बड़प्पन के चिन्ह हैं बल्कि ये मनुष्य के साहसी होने 
का प्रमाण भी होते हैं। 
पूर्ण परिपक्वता यथार्थ और भ्रम की पहचान करती है: वह भी लोग 
अपने काल्पनिक दुखों को स्वयं प्रोत्साहित कर अपने सुखों को नष्ट कर लेते 
हैं। एक बालक कल्पना व यथार्थ में कोई फर्क नहीं समझता। दरअसल वह 
इस फर्क को समझने का प्रयत्न भी नहीं करता। उदाहरण के लिए यदि बच्चे 
को कहा जाए कि चांद उसका 'मामा' है तो वह इसे सहर्ष मान लेता है। 
इसी प्रकार वयस्क लोगों में भी यही प्रवृत्ति पाई जाती है। कई लोग 
किसी संकट के आने से पहले ही उसकी कल्पना कर चिंतित होने लगते हैं । 
अत्त: वे अपने काल्पनिक भयों के भार से कभी निकल नहीं पाते। फ्रॉयड ने 
यथार्थ व वहम का एक सुंदर उदाहरण दिया है: कल्पना करें कि एक व्यक्ति 
जंगल में जा रहा है, यदि उसे सांप के काटने का ध्यान आ जाए ते यह एक 
वास्तविकता है। किन्तु जो व्यक्ति घर बैठा है और उसे यह विचार आए कि 
कालीन के नीचे से सांप न निकल आए, तो वह व्यक्ति वहमी है। 
.. आगामी भय व फिक्र: कई लोगों की बुरी आदत होती है कि वे बहुत 
सी बातों को पहले से ही चिन्ता लगा लेते हैं। जिन बातों की वे पहले 
से ही चिन्ता करते रहते हैं; उनमें से 90% कभी नहीं घटती। आगामी चिन्ता 


की आदत से भावनात्मक अस्थिरता आती है जो हमारे जीवन को दुखपूर्ण कर 
देती है। सर विलियम ऑसलर के जीवन का एक नियम था, ''केवल आज 
के कामों की ओर ध्यान दो कल की चिन्ता बिल्कुल मत करो। पीछे जो भूल 
कर आए हो, उसे सोच कर समय न गंवाओ।”' 

जो कठिनाइयां मनुष्य पर आ पड़ती हैं, उनका सामना वह भलीभांति 
कर लेता है लेकिन जिन कठिनाइयों की चिन्ता उसे रहती है, वे जब तक 
सामने न आएं, तब तक उसके हृदंय में भय, घबराहट व एक रहस्य बना रहता 
है जो पानसिक रोगों का कारण बन जाता है। 

उदाहरण के लिए श्रीमती 'ब' मेरे पास सिरदर्द, थकावट व दिल तेज़ी 
से धड़कने के इलाज के लिए आई। पूरी जांच व एक्सरे आदि के बाद उसके 
शरीर के किसी अंग में कोई रोग न निकला। उसकी बातचीत ने उसके रोग को 
हमारे सामने प्रकट कर दिया। उस महिला का कहना था, ''मेरा शरीर हर 
समय तनाव में रहता है। में चिड़चिड़ी हो गई हूं। में बाज़ार सौदा लेने जाती 
हूं, तो मुझे चिन्ता होने लगती है। कभी लगता है कि बच्चे बाहर सड़क पर 
खेल रहे हैं, किसी मोटर के नीचे न आ गए हों । कभी ध्यान आता है कि हीटर 
शायद लगा ही रह गया है, घर में आग न लग गई हो। सौदा लेते हुए मुझे इन 
ख्यालों से इतनी घबराहट होने लगती हैं कि हाथ-पांव ठंडे पड़ जाते हैं, माथे 
पर शिकन आ जाती हैं और में जैसे-तैसे बिना कोई सामान खरीदे घर वापस 
आ जाती हूं।'' 

इस प्रकार की चिन्ता से मनुष्य अपना अनमोल जीवन मिट्टी में मिला 
देता है। दरअसल ऐसे लोग जिन कठिनाइयों के आने की संभावना में बैठे 
रहते हैं, उनमें से 90% कभी नहीं आती। अतः संकट के आने से पहले ही 
अपने जीवन को चिन्ता का घुन लगा कर नष्ट करना मूर्खता है। 

श्रेष्ठ होने का भ्रम: एक और प्रकार का भ्रम बहुत से लोगों के दुखों 
का कारण है। लोग स्वयं को बहुत ऊंचा मान कर अपना एक बहुत सुंदर 
चित्र मन में बना लेते हैं, परन्तु वास्तव में वे ऐसे नहीं होते। वे स्वयं को बहुत 
ऊंचे जीवन स्तर के योग्य मानते हैं। संभव है कि वे योग्य हों भी। लेकिन 
वास्तविक परिस्थितियां उन्हें वैसा जीवन नहीं देतीं तो वे बहुत दुखी हो 
जाते हैं। 

परिस्थितियों के अनुसार स्वयं को ढाल लेना: जो मनुष्य परिवर्तित 
हो रही परिस्थितियों के अनुसार स्वयं को व्यवस्थित कर ले, वही परिपक्वता 
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का महत्वपूर्ण चिन्ह है। तूफान-आंधी आने पर जो वृक्ष झुक जाते हैं, वे 
टूटने से बच जाते हैं, किन्तु जो अकड़ कर खड़े रहते हैं, उन्हें आंधी जड़ 
से उखाड़ फेंकती है। जब भाग्य साथ न दे तो मनुष्य के लिए उचित मार्ग 
यही है कि वह बुरी किस्मत की मार के आगे झुक जाए और नए वातावरण 
के अनुसार उस अवस्था को बदलने व सुधारने को प्रयास करे। 

“' हे परमात्मा! मुझे बुद्धि प्रदान कर कि जिन परिस्थितियों को में बदल 
नहीं सकता उन्हें सहनशीलता से स्वीकार करूं। जिनको बदल सकता हूं, उन्हें 
हिम्मत से बदलूं। और यह विवेक भी दे कि इन दोनों परिस्थितियों के अंतर 
को में समझ सकूं।'” -डॉ. राइनबोल्ड नेबुर 


अध्याय अठारह की स्मरण रखने योग्य बातें 

७ मनुष्य की चिन्ता का प्रमुख कारण बड़े-बड़े संकटों का आना 
नहीं; बल्कि जीवन की छोटी-छोटी बातों को उचित ढंग से न निबटा 
पाना है। 

७० रोज़मर्रा के संकटों को इस प्रकार निबटाना कि व्यक्ति को अधिक से 
अधिक खुशी मिले व कम से कम चिन्ता हो, यही पूर्ण परिपक्वता का 
चिहन है। संकट आने पर जो मनुष्य धैर्य नहीं छोड़ता और दृढ़ निश्चय से 
उसका सामना करता है वह पूर्ण परिपक्व है| 

# जो मनुष्य कठिनाई आने पर अधीर हो जाता है, दुख व चिन्ता का शिकार 
हो जाता है, वह अपरिपक्व है। 


पूर्ण परिपक्वता के निम्नलिखित गुण हैं 

क) उत्तरदायित्व व आत्म-निर्भरता 

ख) 'लेने' की अपेक्षा 'देने' की प्रवृत्ति रखना 

ग) अहं व प्रतिस्पर्धा का त्याग करना 

घ) इस बात का ज्ञान होना की क्रोध, घृणा, अत्याचार आदि मनुष्य 
की कमज़ोरी है और प्रेम, सहानुभूति उदारता-उसकी शक्ति के 
चिह्न हैं। 

च) वास्तविकता व भ्रम में अंतर समझना 

छ) परिस्थितियों के अनुसार स्वयं को ढाल लेना। 


9] 


9 ; 
सुखमय जीवन जीने के ढंग 





“यदि कोई मनुष्य प्रसन्‍ नहीं वो इसमें उसका ही दोष है, क्योंकि परमात्मा ने 
मनुष्य को प्रसन्‍न रहने के लिए ही बनाया है । 
-इपिकटिटस 


माह शांति के लिए यह आवश्यक है कि हमारे रोजमर्रा के कार्य 

कलाप उचित ढंग से हों । अनुचित ढंग के प्रयोग से हृदय में भावनात्मक 

अस्थिरता रहती है। इसलिए हमें यह पता होना चाहिए कि जीवन जीने का 

कौन सा ढंग हमारे लिए सुखकर है। सुखकर जीवन के कुछ उचित ढंग इस 
प्रकार हैं; 


सादा जीवन 
“विश्व के महान सत्य, सफलताएं सादी होती हैं और इसी प्रकार विश्व के 
महान पुरुष भी बिल्कुल साधारण होते हैं।'' 

जीवन सादा रखने में मानसिक शांति है। अपने आसपास की छोटी- 
छोटी चीज़ों में प्रसन्नता प्राप्त करें। दूर की बड़ी-बड़ी व मूल्यवान चीजों के 
प्रति आकर्षित होने की आदत चिन्ता का मूल स्रोत बन जाती है। प्राय: देखा 
जाता है कि धन आने पर मनुष्य अपने मनोरंजन के लिए कीमती चीजें हासिल 
करने में लग जाता है जिससे मनोरंजन के स्थान पर तनाव ही होता है। यदि 
हम अपने आसपास मौजूद दुनिया से आनंद लेना सीख जाएं तो जीवन की 
आधी थकावट मिट जाती है। सुंदर फूल, छोटी-तितलियां, बच्चे की 
खिलखिलाहट, नदी की गुनगुनाहट इन सभी चीज़ों को खरीदना नहीं पड़ता, 
ये सब चीजें प्रकृति की देन हैं जो हमारे हृदय को हल्का व प्रसन्‍न कर सकती 
हैं। वैसे भी सच तो यह है कि खुशी हमारे बाहर नहीं भीतर होती है और 
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यह खुशी दुनिया की छोटी-छोटी नियामतों से भी प्रेरित हो सकती है। जिस 
मनुष्य का जीवन सादा होता है उसे मानसिक व शारीरिक तनाव भी कम 
होता है। इस संदर्भ में रीडर्स डाइजेस्ट में छपा एक पुत्र के नाम एक मां के पत्र 
का कुछ अंश हम यहां देते हैं: 

“यदि तू खुश रहना चाहता है तो चित्र बना, बागवानी कर .... घर की 
टूटी-फूटी चीज़ों की मरम्मत कर .... खुशी हासिल करने के ये बहुत साधारण 
व सस्ते साधन हैं। तेरे पड़ोसी व अन्य लोगों का यह कर्तव्य नहीं कि तेरी 
खुशी के लिए सुविधाएं प्रदान करें। बल्कि यह तो तेरा अपना कर्तव्य है कि तू 
स्वयं प्रसन्‍न रह और दूसरों को भी प्रसन्‍न रख।' 


हर समय शरीर पर ही ध्यान न दें 
अनेक लोगों में यह बुरी आदत होती है कि वे अपने शरीर में कोई न कोई 
नुक्स ढूंढते रहते हैं। वे सदा अपने शरीर को टटोलते रहते हैं कि कहीं किसी 
अंग में कोई विकार तो नहीं, कोई दर्द तो नहीं। प्रत्येक मनुष्य को शरीर के 
किसी न किसी अंग में थोड़ा बहुत दर्द अवश्य रहता है, किन्तु हम उसकी 
तरफ ध्यान नहीं देते अत: हमें दर्द महसूस भी नहीं होता। 

चीन के प्रसिद्ध दार्शनिक लिन यू यंग का कथन याद रखना चाहिए, “यदि 
छोटी सी तकलीफ़ पर ध्यान न दें तो वह स्वयं समाप्त हो जाती है और यदि बड़ी 
तकलीफ़ की ओर ध्यान न दें तो वह कम होकर छोटी सी रह जाती है।'' 

चिंतित व्यक्ति मामूली तकलीफ़ की ओर ध्यान देकर उसे राई से पहाड़ 
बना देता है। 

कल्पना करें कि एक व्यक्ति के गले में मामूली सा कष्ट है। वह एक 
घंटा अपना ध्यान गले के उस दर्द की ओर लगाए तो एक घंटे बाद वह 
अनुभव करेगा कि उसके गले में तीव्र पीड़ा हो रही है और गला बंद हो रहा 
है। यह एक मामूली सी पीड़ा की ओर ध्यान देने का परिणाम है। 

कई बार डाक्टर भी जल्दबाजी में मरीज़ञ के हृदय में दिल की अथवा 
रक्तचाप की बीमारी का भय डाल देते हैं। किसी भी मरीज़ को उसकी बीमारी 
बताने से पूर्व डाक्टर को पूरी तरह आश्वस्त हो जाना चाहिए कि उसे क्या रोग 
है, अन्यथा मरीज़ व्यर्थ ही घबरा जाता है, चिन्ता करने लगता है। 


काम से प्यार करें 
प्राय: लोगों का विचार होता है कि बिना काम-काज के मनुष्य बहुत प्रसन्‍न 
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रहता है लेकिन यह सच नहीं। प्रसिद्ध अंग्रेज़ी लेखक सेम्युअल स्माइल्‍ज का 
कथन है, “खाली रहना एक बहुत बड़ी लानत है।”' बेकार व खाली व्यक्ति को 
वास्तविक खुशी नहीं प्राप्त होती। यह बात अलग है कि जो लोग कुछ काम 
करके जीविकोपार्जन करते हैं उन्हें खाली बैठे व्यक्ति बड़े सुखी प्रतीत होते हैं। 

प्रत्येक व्यक्ति को खुशी से काम करने की आदत डालनी चाहिए। 
मनोवैज्ञानिकों ने यह बात सिद्ध कर दी है कि जो मनुष्य खुशी से दिल लगा 
कर काम नहीं करता उसका अंतर्मन बुरी भावनाओं से ग्रस्त रहता जो बहुत से 
रोगों का कारण बन जाता है और काम न करने से आर्थिक हालत कमज़ोर 
होती है। सैम्युअल स्माइल्‍ज़ के अनुसार “खाली रहना मनुष्य के दिल को 
धीरे-धीरे यूं खा जाता है जैसे लोहे को जंग।! 

औरिसन एस. माडर्न इसका खुलासा करते हुए लिखते हैं-काम केवल 
पुरस्कार या धनार्जन के लिए नहीं किया जाता। यह मनुष्य के चरित्र व गुणों 
को निखारता है। केवल इस बात का सहारा लेकर कि हमें पारिश्रमिक इच्छानुसार 
नहीं मिलता, हमें लापरवाही और अनुचित ढंग से काम करके अपने चरित्र व 
गुणों को बिगाड़ने का कोई अधिकार नहीं। हमें अपना काम पूरी ईमानदारी से 
करना चाहिए। ईमानदारी का अर्थ है -कि आप अपने काम को सोच विचार 
कर सावधानी से पूरी तरह व ठीक करें। प्रत्येक काम और प्रत्येक विचार में 
सच्चाई बरतें। 

पारिश्रमिक अधिक व काम कम: जॉर्ज डब्ल्यू. स्मिथ ने उचित ही 
लिखा है, ''यदि आप अपने कार्य को नेक-नीयती से इसलिए नहीं करते कि 
आपको आपकी ईमानदारी का बदला आय के रूप में नहीं मिलता तो आप 
स्वयं को ही हानि पहुंचा रहे हैं, अपने चरित्र को बिगाड़ रहे हैं। 

कई लोगों का लक्ष्य कम से कम काम करके अधिक से अधिक धन 
कमाने का होता है। ऐसा व्यवहार उचित नहीं, क्योंकि इस प्रकार आप जिसके 
लिए काम कर रहे हैं, उसका नुकसान तो करते ही हैं लेकिन साथ ही अपने 
व्यक्तित्व में भी निम्न स्तर का काम करने की आदत डाल लेते हैं, जो आपके 
भविष्य के लिए हानिकारक सिद्ध हो सकता है। जो लोग ऐसा करते हैं उनका 
मन अपराधग्रस्त होता है इसीलिए वह सदेव अशांत व तनावपूर्ण बना रहता है। 

यदि काम को केवल जीविकोपार्जन का साधन मान कर ही करें तो 
उससे हमें कोई लगाव नहीं रहता। हमें यह जानना चाहिए कि काम हमें सिर्फ 
धन ी नहीं बल्कि आत्मविश्वास व संतोष भी प्रदान करता है। काम करते 
हुए हम निरंतर कुछ न कुछ नया सीखते रहते हैं। अत: कार्य हमारे व्यक्तित्व 


छत 


के विकास में सहायक होता है। काम को यदि रुचि व लगाव से किया जाए 
तो उससे मनुष्य कभी नहीं थकता। अमेरिका के प्रसिद्ध डाक्टर, चार्ल्स मेओ 
के अनुसार, मेने आज तक किसी मनुष्य को अधिक काम करने के कारण 
मरते हुए नहीं देखा।'' 
काम को लगन व परिश्रम से करते हुए व्यक्ति बीमार नहीं होता व 
अनावश्यक एवं नकारात्मक विचारों से भी दूर रहता है। कार्य तो प्रत्येक 
मनुष्य को करना ही पड़ता है। यदि हम हंसी खुशी व रुचि से काम करेंगे तो 
हमें परिश्रम में सुख व संतोष मिलेगा। लेकिन यदि चिड़चिड़ाते हुए काम 
करेंगे तो वही काम एक बोझ बन जाएगा जिससे कष्ट ही होगा। 
पारिश्रमिक से अधिक काम करें: अपने वेतन से अधिक काम करने 
के निम्नलिखित लाभ हैं : 
१, आपके मन पर कोई बोझ नहीं रहता जिससे आपको प्रसन्नता व शांति 
मिलती है। 
2. आपको अपने मालिक का कोई भय नहीं रहेगा वल्कि मालिक को यह 
भय रहेगा कि कहीं आप नौकरी छोड़ कर न चले जाएं 
3. जब आपको यह विश्वास होगा कि आप अपने वेतन से अधिक व अच्छा 
काम करते हैं तों आपको कहीं भी काम मिल जाने की संभावना रहेगी 
बेरोजगारी का भय समाप्त हो जाएगा। 
कुछ समय के लिए इस सिद्धांत का अनुकरण करके देखें, आप पाएंगे 
कि लोग आपको सहर्ष आपके कार्य के अनुसार वेतन देने लगेंगे। विश्व में 
जितने भी महान व्यक्ति हुए हैं, वे इसी सिद्धांत का अनुकरण कर सफल हुए ह। 
कार्य करने के लाभ: वे लोग प्रसन्न हैं जो काम करत ह किन्तु जा 
अपने काम से प्यार भी करते हैं, वे अत्यंत प्रसन्‍न हैं। -“जजि डब्ल्यू समय 
कार्य करना भी चिन्ता रोग का एक इलाज है। इस विषय म अल आफ 
डर्बी कहते हैं, '“काम मनुष्य को छोटी-छोटी परेशानया व छाटा-छटा 
चिढ़ाने वाली बातों से बचाए रखता है।'' काम में व्यस्त रहन स मनु क 
विचार नकारात्मक मोड नहीं लेते। इससे शरीर थकता भी हैं और यह थकावट 
अच्छी नींद प्रदान करती है। जिन लोगों को चिन्ता के कारण 0 कमल 
आती, उन्हें शारीरिक श्रम करने का सुझाव दिया जाता है। काम एक प्रकार हा 
नशा है और यह नशा किसी भी म्दिरा से अधिक प्रबल हीता हैं। अत की 
करना चिन्ता रोग की सबसे सस्ती व अच्छा दवा 


रहता है लेकिन यह सच नहीं। प्रसिद्ध अंग्रेज़ी लेखक सेम्युअल स्माइलज का 
कथन है, “खाली रहना एक बहुत बड़ी लानत है।” बेकार व खाली व्यक्ति को 
वास्तविक खुशी नहीं प्राप्त होती। यह बात अलग है कि जो लोग कुछ काम 
'करके जीविकोपार्जन करते हैं उन्हें खाली बैठे व्यक्ति बड़े सुखी प्रतीत होते हैं। 

प्रत्येक व्यक्ति को खुशी से काम करने की आदत डालनी चाहिए। 
मनोवैज्ञानिकों ने यह बात सिद्ध कर दी है कि जो मनुष्य खुशी से दिल लगा 
कर काम नहीं करता उसका अंतर्मन बुरी भावनाओं से ग्रस्त रहता जो बहुत से 
रोगों का कारण बन जाता है और काम न करने से आर्थिक हालत कमओर 
होती है। सैम्युअल स्माइल्ज़ के अनुसार “खाली रहना मनुष्य के दिल को 
धीरे-धीरे यूं खा जाता है जैसे लोहे को जंग।'' 

औरिसन एस. मा्डर्न इसका खुलासा करते हुए लिखते हैं-काम केवल 
पुरस्कार या धनार्जन के लिए नहीं किया जाता। यह मनुष्य के चरित्र व गुणों 
को निखारता है। केवल इस बात का सहाय लेकर कि हमें पारिश्रमिक इच्छानुसार 
नहीं मिलता, हमें लापरवाही और अनुचित ढंग से काम करके अपने चरित्र व 
गुणों को बिगाड़ने का कोई अधिकार नहीं। हमें अपना काम पूरी ईमानदारी से 
करना चाहिए। ईमानदारी का अर्थ है -कि आप अपने काम को सोच विचार 
कर सावधानी से पूरी तरह व ठीक करें। प्रत्येक काम और प्रत्येक विचार में 
सच्चाई बरतें। 

पारिश्रमिक अधिक व काम कम: जॉर्ज डब्ल्यू, स्मिथ ने उचित ही 
लिखा है, '"यदि आप अपने कार्य को नेक-नीयती से इसलिए नहीं करते कि 
आपको आपकी ईमानदारी का बदला आय के रूप में नहीं मिलता तो आप 
स्वयं को ही हानि पहुंचा रहे हैं, अपने चरित्र को बिगाड़ रहे हैं। 

कई लोगों का लक्ष्य कम से कम काम करके अधिक से अधिक धन 
कमाने का होता है। ऐसा व्यवहार उचित नहीं, क्योंकि इस प्रकार आप जिसके 
लिए काम कर रहे हैं, उसका नुकसान तो करते ही हैं लेकिन साथ ही अपने 
व्यक्तित्व में भी निम्न स्तर का काम करने की आदत डाल लेते हैं, जो आपके 
भविष्य के लिए हानिकारक सिद्ध हो सकता है। जो लोग ऐसा करते हैं उनका 
मन अपराधग्रस्त होता है इसीलिए वह संदेव अशांत व तनावपूर्ण बना रहता है। 

यदि काम को केवल जीविकोपार्जन का साधन मान कर ही करें तो 
उससे हमें कोई लगाव नहीं रहता। हमें यह जानना चाहिए कि काम हमें सिर्फ 
धन ही नहीं बल्कि आत्मविश्वास व संतोष भी प्रदान करता है। काम करते 
हुए हम निरंतर कुछ न कुछ नया सीखते रहते हैं। अत: कार्य हमारे व्यक्तित्व 
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के विकास में सहायक होता है। काम को यदि रुचि व लगाव से किया जाए 
तो उससे मनुष्य कभी नहीं थकता। अमेरिका के प्रसिद्ध डाक्टर, चाल्स मेओ 
के अनुसार, “मैंने आज तक किसी मनुष्य को अधिक काम करने के कारण 
मरते हुए नहीं देखा।'' े 
काम को लगन व परिश्रम से करते हुए व्यक्ति बीमार नहीं होता व 
अनावश्यक एवं नकारात्मक विचारों से भी दूर रहता है। कार्य तो प्रत्येक 
मनुष्य को करना ही पड़ता है। यदि हम हंसी खुशी व रुचि से काम करेंगे तो 
हमें परिश्रम में सुख व संतोष मिलेगा। लेकिन यदि चिड़चिड़ाते हुए काम 
करेंगे तो वही काम एक बोझ बन जाएगा जिससे कष्ट ही होगा। 
पारिश्रमिक से अधिक काम करें: अपने वेतन से अधिक काम करने 
के निम्नलिखित लाभ हैं; 
, आपके मन पर कोई बोझ नहीं रहता जिससे आपको प्रसन्नता व शांति 
मिलती है। ु 
2. आपको अपने मालिक का कोई भय नहीं रहेगा बल्कि मालिक को यह 
भय रहेगा कि कहीं आप नौकरी छोड़ कर न चले जाएं। 
3. जब आपको यह विश्वास होगा कि आप अपने वेतन से अधिक व अच्छा 


काम करते हैं तो आपको कहीं भी काम मिल जाने की संभावना रहेगी 
बेरोजगारी का भय समाप्त हो जाएगा। 


कुछ समय के लिए इस सिद्धांत का अनुकरण करके देखें, आप पाएंगे 
कि लोग आपको सहर्प आपके कार्य के अनुसार वेतन देने लगेंगे। विश्व में 
जितने भी महान व्यक्त हुए हैं, वे इसी सिद्धांत का अनुकरण कर सफल हुए हैं। 

कार्य करने के लाभ: वे लोग प्रसन्न हैं जो काम करते हैं किन्तु जो 
अपने काम से प्यार भी करते हैं, वे अत्यंत प्रसन्‍न हैं।'' -जॉर्ज डब्ल्यू स्मिथ 

कार्य करना भी चिन्ता रोग का एक इलाज है। इस विषय में अर्ल ऑफ 
डर्बी कहते हैं, “काम मनुष्य को छोटी-छोटी परेशानियों व छोटी-छोटी 
चिढ़ाने वाली बातों से बचाए रखता है।'' काम में व्यस्त रहने से मनुष्य के 
विचार नकारात्मक मोड़ नहीं लेते। इससे शरीर थकता भी है और यह थकावट 
अच्छी नींद प्रदान करती है। जिन लोगों को चिन्ता के कारण रात को नींद नहीं 
आती, उन्हें शारीरिक श्रम करने का सुझाव दिया जाता है । काम एक प्रकार का 


नशा है और यह नशा किसी भी मदिरा से अधिक प्रबल होता है। अत: काम 
करना चिन्ता रोग की सबसे सस्ती व अच्छी दवा है। 


श्री बर्टन के अनुसार, '“काम न करना तन और मन दोनों के लिए विप 
है। खाली बैठे रहना सम्पूर्ण समस्याओं व झगड़ों की जड़ है। मानसिक रूप से 
खाली रहना शारीरिक परिश्रम न करने से भी अधिक बुरा और हानिकारक है। 
जैसे स्थिर जल में कीड़े मकोड़े व मच्छर आदि पैदा हो जाते हैं उसी प्रकार 
निठल्ला बैठने से बुरे व हानिकर विचार उत्पन्न होते हैं। इसलिए चाहे कोई 
कितना भी धनी हो, उसे जीवन की खुशी वास्तविक अर्थों में तभी प्राप्त होगी 
जब वह प्रिय लगने वाला काम करे अथवा अपने कार्य से प्यार करे। 

पिछले महायुद्ध के दौरान किसी ने सर विंस्टन चर्चिल से पूछा, '' क्या 
आपको अपने काम और ज़िम्मेदारियों की चिन्ता रहती है? (उन दिनों चर्चिल दिन 
में 8 घंटे काम किया करते थे) तो चर्चिल ने उत्तर दिया, ''मैं अपने काम में इतना 
उलझा हुआ हूं कि मेरे पास चिन्ता करने का वक्‍त ही नही है।'' 

एक महिला मेरे पास अनिद्रा के इलाज के लिए आई। उसने बहुत उपाय 
किए लेकिन उसे नींद नहीं आती थी। मेरे पूछने पर उसने अपनी समस्या बतई, 
"मेरा जवान और इकलोता लड़का घर से लड़ कर चला गया है। एक साल से 
उसका कुछ पता नहीं। उसकी कोई खेर-खबर भी नहीं। मुझे हर समय उसकी 
चिन्ता लगी रहती है। मेरी भूख भी मर गई है और नींद भी नहीं आती।'' 

इस महिला के कष्ट का कारण चिन्ता थी। मेंने उसे सुझाव दिया कि वह 
अपने घर का सारा काम अपने हाथों से करे। उसने बात मान ली और घर के 
छोटे काम से लेकर बड़ा से बड़ा काम अपने हाथों से करने लगी। सुबह पांच 
बजे से रात दस बजे तक काम में जुटी रहती। नतीजा ये हुआ कि रात में थक 
कर चूर हो जाती और गहरी नींद में सो जाती। 


मनोरंजन का साधन अवश्य रखें 
प्रत्येक व्यक्ति का पसंदीदा काम, अर्थात्‌ हॉबी अवश्य होनी चाहिए। यह 
मनुष्य को जिम्मेदारियों से निकाल कर बेपरवाहियों की ओर ले जाती है और 
इस प्रकार व्यक्ति का ध्यान हर समय की खींचातानी से कुछ समय के लिए 
दूर हो जाता है। हॉबी से व्यक्ति का संबंध उनके मनपसंद चीजों से होता है 
जिससे वह खुश रहता है। 

हॉबी अनेक प्रकार की हो सकती है जैसे खेलना, चित्र बनाना, फोटोग्राफी 
पुरानी टिकटें इकट्ठी करना, बागवानी, इत्यादि। चुटकुले, कहावतें व प्रसिद्ध 
व्यक्तियों के विचार व कथन इकट्ठे करना भी एक अच्छी हॉबी है। 
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बिना किसी ऐसे शौक के अपना खाली समय व्यतीत करना कठिन हो 
जाता है। जैसा कि कहा भी गया है कि खाली दिमाग़ शैतान का-घर होता है। 
ऐसी स्थिति में मन स्वत: नकारात्मक बातें सोचने लगता है। मनोरंजन चूंकि 
व्यक्ति का मनोनुकूल कार्य होता है इसलिए उसका ध्यान अन्य बातों की ओर 
नहीं जाता। इसलिए वह चिन्ता रहित रहता है। इस संदर्भ में डाक्टर सिंडलर 
का एक केस बताना उचित होगा: 

“ श्रीमती एन. को 50 वर्षों से पेट में कोई न कोई तकलीफ़ रहती थी। 
वह हर समय, हर किसी से अपनी इसी तकलीफ़ के दुखड़े बताती रहती थी। 
आसपास के सभी लोग यहां तक कि उसके परिवार के लोग भी उसकी इन 
बातों से तंग आ चुके थे। उससे बात करना कोई भी पसंद न करता। 

एक दिन जब वह मुझे अपनी तकलीफों के बारे में बता रही थी तो मैंने 
उसे टोकते हुए कहा, '' आप अपनी कोई हॉबी क्‍यों नहीं रखती? '” उसने मेरी 

यह बात अनसुनी कर अपनी रामकहानी जारी रखी लेकिन लगभग पंद्रह दिन 
बाद उसने मुझे फोन पर बताया कि उसने एक हॉबी बना ली है - बटन 
इकट्ठे करना। 

तब से में उसे अनेक प्रकार बटन इकट्ठा करते देख रहा हूं। इस हॉबी 
ने उसके स्वास्थ्य को बहुत लाभ पहुंचाया है । वह पहले से काफी अच्छी हो 
गई है। अब वह हर किसी से अपने रोग का दुखड़ा नहीं बताती, बल्कि अपना 
शौक व उनके शौक के बारे में बातचीत करती है, उसने आस पड़ोस में दोस्त 
भी बना लिए हैं।'' 

मनोरंजन मनुष्य को चिन्ता रोग से तो दूर रखता ही है, मनोरंजन के रूप 
में किया गया काम उसके लिए एक बड़ी उपलब्धि भी होती है जिससे उसके 
भीतर आत्मविश्वास व उत्साह बना रहता है। 


संतुष्ट रहना सीखें 

संतुष्ट व्यक्ति कभी निर्धन और असंतुष्ट व्यक्ति कभी धनी नहीं होता | यद्यपि 
पैसे के बिना मनुष्य निर्धन होता है लेकिन ऐसा धनी अधिक निर्धन है जिसके 
पास धन के अतिरिक्त और कुछ नहीं है। प्रत्येक व्यक्ति को अपनी वर्तमान 
परिस्थिति से संतुष्ट रहना सीखना चाहिए। असंतोष के अनेक कारण हो 
सकते है। कई लोग इसलिए असंतुष्ट रहते हैं कि उनके द्वारा किए गए 
उपकारएों के प्रति अन्य लोग कृतज्ञता नहीं करते। जब कोर्ड/व्यक्ति उसका 


आभारी रहेगा। किन्तु यह आशा ही असंतोष का मूल बन जाती है। क्योंकि 
उपकार को भूल जाना एक आम आदत है। अमेरिका के करोड़ पति हैनरी 
फोर्ड ने अपने बहुत से संबंधियों व मित्रों की आर्थिक सहायता की थी। 
लेकिन आपको जानकर आश्चर्य होगा कि बाद में उनमें से अनेक लोग ही 
उसके शत्रु बन गए। अंतः कोई भी नेक काम करके भूल जाएं। आप उपकार 
इसलिए करें चूंकि आपको ऐसा करने से शांति व खुशी मिलती है; इसलिए न 
करें कि आपको दूसरे व्यक्ति से कृतज्ञता की उम्मीद है। 
उचित प्रकृति तो यह है कि यदि कोई व्यक्ति आपकी सहायता करता है 
उसे जी भर कर धन्यवाद दें और यदि आप किसी की सहायता करते हैं तो 
धन्यवाद की आशा न रखें। 
असंतोष की आदत बचपन से ही पड़ जाती है और प्राय: यह आदत 
बच्चे मां-बाप से ही ग्रहण करते हैं। अत: अपने मौजूदा हालात के प्रति सदैव 
शिकायत करते रहने की बजाए उनका सकारात्मक पहलू देखकर प्रसन्न व 
संतुष्ट रहने का प्रयास करें। 
स्पेन की कहावत है, जो हम पसंद करते हैं, वह हमें मिल नहीं सकता, 
इसलिए जो कुछ मिलता है, उसे ही पसंद कर लो। रोजमर्रा के जीवन में 
असंतोष की अपेक्षा संतोष हासिल करना सुगम है। आवश्यकता इस बात की 
है कि आपके भीतर संतुष्ट रहने की इच्छा हो। बहुत से लोग मानते हैं कि 
जीवन दुखों की खान है लेकिन यदि आप संतुष्ट रहना सीख जाएं तो यही 
जीवन सुख व आनंद का खजाना बन सकता है। 
इस संदर्भ में एक वृद्ध का कथन याद आता है, “मैंने सिर्फ एक बार 
छोड़कर अपनी अवस्था को कभी शिकायत नहीं की। एक बार शिकायत तब 
की, जब मेरे पैर नंगे थे और मेरे पास जूते खरीदने के लिए पैसे नहीं थे। 
लेकिन जब मुझे ऐसा व्यक्ति मिला, जिसके पैर ही नहीं थे, तो मेरे मन में 
संतोष आ गया।'' 
एक मध्यम वर्ग के व्यक्ति का उदाहरण लें। सबसे पहले उसकी इच्छा 
हुई एक बढ़िया व महंगा कैमरा लेने की। इतने पैसे उसके पास न थे लेकिन 
उसने वह खरीद ही लिया। फिर उसका मन हुआ प्रोजेक्टर खरीदने का। 
प्रोजेक्टर के लिए भी उसने जैसे-तैसे पैसे इकट्ठे किए व खरीद लिया। फिर 
इच्छा हुई कि कूलर खरीद लें। यह भी उसकी हैसियत से बाहर था, फिर भी 
उसने कूलर खरीद लिया। परिणाम यह हुआ कि उसके परिवार में दिन- 
प्रतिदिन की जरूरतों को पूरा करना भी कठिन हो गया। उसके मन का चैन 
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छिन गया। सारी मनचाही चीजें खरीदने के बाद भी वह व्याकुल था और मन 
में हर समय यही उहापोह लगी रहती कि ये लूं, ये न लूं। 
इस व्यक्ति के लिए उचित बात तो यह थी कि वह उन वस्तुओं से खुश 
होने का प्रयास करता जो उसे सहज प्राप्त हो सकती थीं। किन्तु वह इसके 
ठीक विपरीत आचरण कर रहा था, जिसका परिणाम मानसिक अशांति थी। 
संतोप मनुष्य की बहुत बड़ी पूंजी है। यह मनुष्य को स्वार्थी बनने से 
रोकता है और ईर्ष्या के विचार का भी हनन करता है। संतोष के संदर्भ में ईरान 
की यह लोक कथा बहुत प्रसिद्ध है; 
ईरान का एक बादशाह चिन्ता रोग का शिकार हो गया। बहुत इलाज करवाने 
पर भी उसे आराम न आया। अंत में एक समझदार व्यक्ति ने उसे सलाह दी कि 
वह अपने राज्य के सबसे संतुष्ट व्यक्ति की एक कमीज पहने। बादशाह ने 
किसी पूर्ण संतुष्ट व्यक्ति की खोज का आदेश दे दिया। आश्चर्य की बात है कि 
उसके राज्य के सबसे संतुष्ट व्यक्ति के बदन पर कमीज़ ही नहीं थी। 
प्रसिद्ध मनोवैज्ञानिक शोपेनहार कहते हैं, '“जो कुछ हमारे पास होता है 
उस ओर हम ध्यान नहीं देते और जो कुछ हमारे पास नहीं होता, उसके विपय 
में हम हर समय सोचते रहते हैं। यह हमारे संपूर्ण दुखों का कारण है |”! 
हमारी मानसिक शांति इस बात पर निर्भर नहीं कि हम कया हैं, कहां 
रहते हैं या हमारे पास कितना धन है? ये केवल हमारे निजी विचारों पर निर्भर 
है। पैसा केवल शारीरिक सुख की वस्तुएं देता है, मानसिक सुख केवल पैसे 
से प्राप्त नहीं होता। संतोप व असंतोष मन की दो अवस्थाएं हैं| इनका संबंध 
बाह्य वस्तुओं से नहीं, मनुष्य के अंतर्मन से हे। अनेक लोग बहुत कुछ होते 
हुए भी प्रसन्‍न नहीं रहते । उनके पास धन.होता है लेकिन उन्हें और भी धन की 
इच्छा होती है। अभाव की यह भावना उन्हें निर्धन बना देती है। सब कुछ होते 
हुए भी उनके हृदय में असंतोप व अशांति रहती है। इस संदर्भ में यह प्रश्न 
प्राय: उठता है कि क्‍या संतोष मनुष्य को सुस्त नहीं बना देता? क्या यह मनुष्य 
की उन्नति में बाधा नहीं है? 
लेकिन यह उचित नहीं। संतुष्ट रहने से हमारा आशय है कि अपने 
हालात सुधारने का प्रयल छोड़ना नहीं है। संतुष्ट रहने से हमारा आर 
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घृणा न करें 
“यदि आप प्यार नहीं कर सकते तो घृणा भी न करें। आज की दुनिया में हम 
एक-दूसरे के बहुत करीब रहते हैं। अनेक अजनबी लोगों से बसों, रेलगाड़ियों 
इत्यादि में मिलते हैं। हमें उन्हें पसंद न करना मानसिक शांति के लिए बहुत 
हानिकारक है। मामूली-सी बात पर किसी से नाराज होकर मन की शांति भंग 
करना मूर्खता है। 

जो लोग हमारे विचारों से सहमत नहीं हैं उनसे हमें घृणा नहीं करनी 
चाहिए बल्कि उनके दृष्टिकोण को समझने का प्रयत्त करना चाहिए। 

कई लोगों की आदत होती है सदा दूसरे लोगों में नुक्स निकालते रहने 
की। कभी किसी की प्रशंसा नहीं करते, निंदा करना उनकी आदत बन जाती 
है। ऐसे लोग प्राय: चिन्ता रोग से ग्रस्त हो जाते हैं। उन्हें सदेव यह शिकायत 
रहती है कि दुनिया में उनका सम्मान करने वाला कोई नहीं | लेकिन वास्तविकता 
यह है कि ''जिसे कोई अच्छा व्यक्ति नज़र नहीं आता, निश्चित है कि वह 
स्वयं अच्छा नहीं है।'' । 

मेरा एक रोगी सरकारी दफ्तर में हेड क्लर्क है, वह सदा ही बीमार रहता 
था। जब उसकी तकलीफ शुरू होती तो उसका सारा शरीर कांपने लगता था, 
बेहद कमजोरी आ जाती और चक्कर आने शुरू हो जाते। कुछ समय में ही 
उसे यह दौरा अक्सर आने लगा। दरअसल यह बीमारी उसने खुद ही लगाई 
थी। उसका एक सहायक क्लर्क था। जब वह पहली बार दफ्तर में आया तो 
हेड क्लर्क को अच्छा न लगा। सहायक को पान खाने की आदत थी, व काम 
करते हुए जमीन पर पेर मारते रहने की भी आदत थी। पैरों की हरकत से 
लगातार टिक-टिक की आवाज्ञ आती रहती। हेड क्लर्क को यह चीज़ भी 
अच्छी नहीं लगती थी। हेड क्लर्क को उससे धीरे-धीरे नफरत होने लगी, 
और अंतत: यह नफरत उसकी बीमारी का कारण बन गई। जैसे ही वह दफ्तर 
जाता, उसकी तकलीफ़ शुरू हो जाती। बाद में उसकी यह हालत हो गई कि 
अपने इस सहायक के ख्याल से ही उसे दौरा पड़ने लगता। 

मैंने उसे सुझाव दिया कि वह अपने सहायक से दोस्ती करें, उसके 
अच्छे व्यवहार की प्रशंसा करे तथा उसके दोषों पर ध्यान देना छोड़ दे। 

उसने मेरे सुझाव का पूर्णत: पालन किया और कुछ ही समय में वह 
बिल्कुल स्वस्थ हो गया। 


संभव है कि आपको हर व्यक्ति की हरेक आदत पसंद न आए लेकिन 
उसकी उसी आदत पर ध्यान देना व इस वजह से उसे नापसंद करना अनुचित 
है। जो लोग ऐसा करते हैं वे बहुत आत्म-केन्द्रित होते हैं और मित्र नहीं बना 
पाते और परिणामस्वरूप जब वे स्वयं को अकेला पाते हैं तो उनमें हीन भावना 
जन्म लेती है, जो उन्हें दुखी कर देती है। 
समाज में कोई भी व्यक्ति अकेला नहीं रह सकता। हम सब एक दूसरे 
के सहारे जीते हैं। अत: सुखपूर्ण जीवन व्यतीत करने के लिए आवश्यक है 
कि हम अपना अकेलापन छोड़ दूसरे लोगों से मिलजुल कर रहें। जब हम 
किसी से घृणा करते हैं तो अपनी ही प्रसन्नता, स्वास्थ्य व नींद खो बैठते हैं। 
“जब मनुष्य घृणा के प्रबल आवेग में जकड़ जाता है तो उसका विवेक 
भी ठीक प्रकार काम नहीं करता। भारत के बंटवारे के समय जो भयानक व 
पाशविक अत्याचार दो सम्प्रदायों के बीच हुए, वे घृणा के ही परिणाम थे और 
उससे किसी का भला नहीं हुआ। 
पलोरेंस स्कावेल अपनी पुस्तक गेम ऑफ लाइफ ' में लिखते हैं, यदि 
आप किसी से घृणा करते हैं तो इसके बदले आपको घृणा ही मिलेगी। यदि 
प्यार करते हैं तो प्यार मिलेगा। जो बोओगे, वही काटोगे, यह प्रकृति का नियम 
है। इसमें न कोई अदला-बदली हो सकती है, न कोई कुछ कर सकता है।'! 
प्रत्येक व्यक्ति का स्वभाव व आचार-विचार भिन्‍न होता है। यदि दूसरे 
के आचरण से हमारा मतभेद है, तो भी उससे घृणा करना मूर्खता है। 
कल्पना करें कि किसी व्यक्ति ने कोई बुरा काम करके आपको नुकसान 
पहुंचाया है और आप उसके इस कृत्य के प्रति रोष प्रकट करना चाहते हैं। 
ऐसी अवस्था में स्वयं पर संयम रख, इस प्रकार रोष प्रकट करें ताकि उस 
व्यक्ति के हृदय में आपके प्रति क्रोध या नफरत पैदा न हो | यदि कोई व्यक्ति 
बार-बार समझाने पर भी बुरा काम करने से बाज्ञ नहीं आता, तो उचित सख्ती 
बरतें। लेकिन यह भी बदले की भावना से नहीं करना चाहिए। 
कई बार क्रोध प्रकट करना आवश्यक व समयानुकूल भी होता है | किन्तु 
छोटी-छोटी बात पर चिड़चिड़ाना स्वास्थ्य के प्रति हानिकारक होता है। 
यदि आप अपने शत्रु से घृणा करने की आदत डाल लेंगे तो धीरे-धीरे 
आप अपने मित्रों से भी वैसा ही व्यवहार करना शुरू कर देंगे। इस विषय में 
एफ. डब्ल्यू एबर्टसन के यह शब्द उपयुक्त बैठते हैं, ''यदि आपको घृणा ही करनी 
है, ती झूठ दिखावे, बेईमानी, बुजदिली, अत्याचार, क्रोध व ईर्ष्या से घुणा करें। 
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ईसा मसीह ने एक बार दस कोढ़ियों को अपने आध्यात्मिक तेज से ठीक 
कर दिया था। लेकिन जब उन्होंने पीछे मुड़ कर देखा, तो उनमें से 9 कोढ़ी 
उनका धन्यवाद किए बिना ही जा चुके थे। केवल एक कोढ़ी दूर खड़ा था, जो 
दूर से ही धन्यवाद देकर चलता बना। यदि ईसा मसीह से लोगों का यह 
व्यवहार था तो आप इससे बेहतर व्यवहार की आशा नहीं रख सकते। 

प्राय: लोग कृतध्न होते हैं। कृतघ्न होना बहुत आसान है ओर कृतञ्ञ 
होना बहुत कठिन। किसी व्यक्ति को कृतज्ञता की आदत डालने के लिए उसे 
बचपन से ही कृतज्ञ होने की शिक्षा देनी चाहिए। बच्चे प्राय: मां-बाप की ही 
नकल करते हैं। यदि मां-बाप बच्चों के सम्मुख किसी के द्वारा किए गए 
उपकार अथवा सहायता का धन्यवाद करते हैं तो बच्चे भी कृतज्ञ होना सीख 
जाते हैं अन्यथा नहीं । उदाहरण के लिए मान लें कि आपकी वहन ने आपको 
एक स्वेटर भेजा है। आपको चाहिए कि आप वच्चों के सामने अपनी बहन 
की स्वेटर की प्रशंसा करें तथा बहन को धन्यवाद भी दें। इससे आपकी बहन 
तो खुश होगी ही, आपके बच्चे भी कृतज्ञता धीरे-धीरे सीख जाएंगे। 

किसी को धन्यवाद देना, उसे बिना किसी प्रयास के प्रसन्‍न करना है। 
धन्यवाद करने के तीन प्रमुख लाभ हैं 

१) लोगों से काम करवाने का यह सुगम तरीका है। 

2) लोगों में आप लोकप्रिय हो सकते ह। 

3) इस प्रकार लोगों से सरलतापूर्वक संवाद बनाया जा सकता है। 


आस-पड़ोस में रुचि लें 
दूसरों की भलाई में अपना तन-मन लगाओ, अपने काम में स्वयं को भूल 
जाओ, ग्रसन्‍न जीवन का यही राज़ है। 

अपने आस-पड़ोस के लोगों से मित्रता करें तथा उनके क्रिया-कलाएों 
में उचित रुचि लेकर उसकी सहायता करें। किसी की निजी जिंदगी में 
दखलंदाज़ी न करें। किन्तु सामाजिक दायित्व अवश्य निभाएं। इचठे 


होता है। डाक्टर एल्फ्रेड अपनी पुस्तक में लिखते हैं, “इस विश्व में रह 
अधिक कठिनाइयों का सामना वह व्यक्ति करता है जो अपने भाई-बलल 
व मित्रों में दिलचस्पी नहीं लेता। दूसरे लोगों से हानि भी ऐसे ही 

पहुंचती है।' 
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सदैव मथुर बोलें 

अनेक लोग ऐसे हैं, जिनकी ज़बान हमेशा कड़वी रहती है। वे कभी मधुर नहीं 
बोलते और इस प्रकार अपना तथा दूसरों का जीवन दुखपूर्ण बना देते हैं। मीठा 
बोलने से हम दूसरों को तो खुश करते ही हैं, अपने आसपास भी सीहार्दपूर्ण 
वातावरण बना लेते हैं। कड़वे बोल प्राय: संबंधों में गलतफहमी पैदा कर देते 
हैं। मधुर बोलना सबसे सरल है और यह आपको समाज में लोकप्रिय भी 
बनाता है तथा आपके अंतर्मन को स्वस्थ रखता है। 


सदैव हंसते हुए उठें 
सुबह सोकर उठने के बाद मन में हंसी-खुशी के विचार लाने का प्रयत्न करें। 
यदि घर के आसपास बगीचा है तो उस पर नज़र दौड़ाएं। फूल व हरियाली 
आपको खुश रहने के लिए प्रेरित करेगी। आसपास के लोगों से मधुर संवाद 
करें तथा ईश्वर ने जो कुछ आपको दिया है, उसके लिए ईश्वर को धन्यवाद 
दें। जीवन के उज्ज्वल पहलू की ओर ध्यान दें। यह व्यवहार शेष सारा दिन 
खुशी व शांति से व्यतीत करने में आपकी सहायता करेगा। 

जब आप सुबह उठ कर हंसेंगे, प्रकृति की प्रशंसा करेंगे तथा ईश्वर को 
धन्यवाद देंगे तो आपके हृदय में अच्छे विचार पैदा होंगे। परन्तु यदि आप 
नकारात्मक विचारधारा व उदास मन से जागेंगे, दूसरों से लड़ेंगे व ईश्वर को 
कोसेंगे तो स्वाभाविक है कि आपके मन में बुरे आवेग ही पैदा होंगे जो 
आपको दिन भर क्रोधित व उग्र बनाते रहेंगे। 

मनुष्य का हंसमुख होना एक महत्वपूर्ण गुण है। हंसने से चेहरे पर 
झुर्रियां नहीं आती व हंसना रक्तचाप को नियंत्रित रखता है, जिससे हम अनेक 
रोगों से बचे रहते हैं। अपने परिवार से हंसना बोलना चाहिए और बच्चों को 
भी खिलखिला कर हंसने की आदत डालनी चाहिए। टेलीरेंड के अनुसार - 
“हँंसो और मोटे हो जाओ।”” अत: हंसना प्रत्येक रोग की दवा होती है। 


अपने संकटों का समाधान शीघ्र निर्णयों से करें 
जो मनुष्य इस बात से डर कर तुरंत फैसला नहीं करता कि वह कोई गलती 
न कर बैठे, तो जब भी वह कोई निर्णय करता है, गलत ही करता है।”' -जेम्स एलन 
प्रत्येक व्यक्ति को अपने कार्य व्यवहार व घर के विषय में अनेक प्रकार 
के निर्णय करने पड़ते हैं। बहुत से लोग छोटी सी बात पर भी बहुत देर तक 
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है। 
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सोचते रहते हैं फिर भी किसी निर्णय पर नहीं पहुंचते। ये चिंतित हान व 
आत्मविश्वास से रहित होने का चिहन भी होता है। किसी बात का बार-बार 
सोचने से किसी उचित निर्णय पर पहुंचना और भी कठिन हो जाता है। और 
आवश्यकता से अधिक सोचते रहने से सिर में दर्द भी हो जाता है। 
कहा जाता है कि नेपोलियन वाटरलू का युद्ध जीत जाता, यदि वह 
आक्रमण करने का निर्णय शीघ्र ले लेता। वह दोपहर तक कोई निर्णय न ले 
पाया और नतीजतन लड़ाई हार गया। 
अत: हमें आवश्यकता से अधिक किसी विषय में सोच कर निर्णय 
टालते नहीं रहना चाहिए। दुविधा चिन्ताओं का स्रोत होती है। अतः शीघ्र 
निर्णय करना चाहिए और उस पर दृढ़ रहना चाहिए। सर विलियम जेम्स के 
अनुसार, जब एक बार निर्णय कर लो तो उसके परिणाम की चिन्ता न करते 
हुए उसे पूर्ण करने के लिए अपना पूरा मनोबल लगा दो।'' 
यहां आशय यह नहीं कि कोई भी निर्णय हड़बड़ाहट में लिया जाए, 
बल्कि तात्पर्य यह है कि सोच समझ कर निर्णय लिया जाए, उसे अनावश्यक 
चिन्ता से टाला न जाए। दुविधा में रहने ब तुरंत निर्णय न ले पाने से निम्नलिखित 
हानियां होती हैं जैसे, चिन्ता रोग लग जाता हैं, निर्णय उचित नहीं हो पाता, 
बार-बार निर्णय बदलने से आत्मविश्वास खत्म हो जाता है, मन अशांत 
रहता है। 
इस संदर्भ में एक बात और याद रखने योग्य है। वह है विलियम 
ऑसलर का सुनहरा सिद्धान्त, “' आज के दिन केवल आज के कामों के विषय 
में ही सोचो।' आने वाले अर्थात्‌ भविष्य की बातों के बारे में पहले से ही 
सोचकर सिर दर्द या पेट दर्द आदि जैसे रोग न लगा लें। और यदि अतीत में 
कोई गलत फैसला करके आपने कष्ट भोगा है तो उसकी चिन्ता का घुन लगा 
कर वर्तमान में बीमार होने का कोई लाभ नहीं, बल्कि अतीत की ग़लतियों से 
सीख कर अपने निर्णयों को सुधारने का प्रयत्न करें। 
भविष्य में क्या होगा, इस बात का अविश्वास मनुष्य के भीतर घबराहट 
व चिन्ता उत्पन्न करता है।इस तथ्य को मनोवैज्ञानिकों ने निम्नलिखित उदाहरण 
द्वारा पुष्ठ किया है - लोहे का एक ऐसा पिंजरा लें जिसके अंदर दो भाग हों । 
इसका एक दरवाजा काले रंग तथा दूसरा सफेद रंग का हो। सफेद दरवाजे के 
पीछ रोटी रख दें और काले दरवाज़े के साथ एक बिजली का तार लगा दें। 
जब चूहा काले दरवाज़े की ओर भागेगा तो उसे करंट लगेगा परंतु जब वह 
सफेद दरवाजे की ओर जाएगा तो उसके पीछे रोटी मिलेगी । इसलिए वह रोटी 
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के लिए हर बार सफेद दरवाजे की ओर जाएगा। फिर आप बिजली का तार 
सफेद दरवाजे में लगा दें और रोटी काले दरवाज़े के पीछे रख दें। अब जब 
चूहा सफेद दरवाजे की ओर जाएगा तो उसको रोटी मिलने की जगह बिजली 
का करंट लगेगा। इस प्रकार बिजली का तार व रोटी को बार-बार कभी सफेद 
दरवाजे और कभी काले दरवाज़े के पीछे रख दें। इससे चूहे के भीतर अविश्वास 
व अनिश्चितता का भय पैदा हो जाएगा और वह यह निर्णय नहीं कर पाएगा 
कि रोटी किस दरवाज़े के पीछे है। कुछ समय बाद आप पाएंगे कि चूहा 
पिंजरे में घबराया हुआ इधर-उदर ठोकरें मार रहा है और कई बार उसका 
शरीर लकड़ी की भांति कठोर हो जाता है। 

चूहे का यह उदाहरण चिंतित मनुष्य पर चरितार्थ होता है। हमें सदा यह 
ध्यान रखना चाहिए कि गलतियां तो हरेक से होती हैं। विश्व प्रसिद्ध हस्तियों 
ने भी महान्‌ सफलता पाने से पूर्व ग़लतियां की थी। अतः ग़लतियों से कभी 
घबरा कर निर्णय टालना नहीं चाहिए। कहा जाता है, “गिरते हैं शहसवार ही 
मैदाने जंग में।”' शहसवार वही बन सकता है, जो गिरने पर भी हार नहीं 
मानता। यदि आप आज असफल रहे तो ज़रूरी नहीं कि भविष्य में भी आप 
असफल हो जाएं। दरअसल, असफलताएं हमें यह सिखाती हैं कि हमें क्या 
करना चाहिए व क्‍या नहीं करना चाहिए। 

कालिदास द्वारा रचित एक श्लोक है जिसका अर्थ हमें सदेव याद रखना 
चाहिए, '“कल जो बीत गया, वह एक स्वप्न है। कल जो आना है, बह एक 
ख्याल है। परन्तु आनंदपूर्ण तरीके से व्यतीत हुआ आज का दिन अतीत के 
स्वण प्रसन्‍ततापूर्ण और भविष्य के ख्याल को आशापूर्ण बना देता है। इसलिए 
आज के दिन पूर्ण सुख व आनंद लो।'' 

बहुत से लोग इस आशा में जीते रहते हैं कि वे भविष्य में बहुत सुखी 
व प्रसन्न होंगे। वर्तमान क्षण, जो उनके हाथ में है उसे गंवा कर, जो अनिश्चित 
है उस भविष्य पर विश्वास किए बैठे रहते हैं। एक बालक सोचता है 
कि कॉलेज जाकर मौज होगी। युवा होकर सोचता है कि परिवार बन जाए 
तो वह सुख से रह सकेगा। इस प्रकार लगभग सारा जीवन अच्छा समय 
आने की प्रतीक्षा में बीत जाता है। अंत में एक ऐसा समय आता है जब 
मनुष्य के लिए अतीत ही होता है, भविष्य नहीं और तब उसे यह सोच कर 
क्षेभ होता है कि उसने अपना सारा जीवन इंतज़ार और चिन्ता में ही बिता 
दिया। 
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भावी संकटों के विचार से अपने जीवन को कभी दुखी नहीं बनाना 
चाहिए क्‍योंकि उनमें से 95% संकट वास्तविक रूप में घटित नहीं होते। इन 
संकटों का महज भय ही हमारे जीवन को नीरस़ व दुखपूर्ण बना देता है। 

इस बात का प्रमाण बीमा कंपनियां हैं | मनुष्य बीमा इसी भय से करवाता 
है कि कहीं उसकी मृत्यु अचानक न हो जाए। बीमा कंपनी वाले शीघ्र ही 
व्यक्ति को विश्वस्त कर बीमा करवा लेते हैं क्योंकि वे जानते हैं जिस आने 
वाली दुर्घटना से डर कर वह व्यक्ति बीमा करवा रहा है, वह घटित नहीं 
होगी। यदि यह बात सत्य न हो तो कोई भी बीमा कंपनी सफल न हो, सबका 
दीवाला निकल जाए परन्तु मनुष्य के इस भय व भविष्य की चिन्ता करने की 
प्रवृत्ति का लाभ उठाते हुए बीमा कंपनियां हर वर्ष लाखों करोड़ों रुपये कमा 
रही हैं। 

श्री 'पी' का उदाहरण ही लें - वे अच्छे खासे समृद्ध व्यक्ति हैं । उन्हें 2 
वर्षों से यह भ्रम है कि उन्हे कोई रोग है और शीघ्र ही उनको मृत्यु हो जाएगी। 
इसीलिए एक बड़ी रकम का बीमा उन्होंने करवा लिया है। लेकिन अब तक 
वे जीवित हैं और इस भय से कि कहीं शीघ्र ही मृत्यु न हो जाए, वे न अच्छा 
खा पाते हैं न ही अच्छा पहन पाते हैं। 

इस व्यक्ति के भय का लाभ तो बीमा कंपनी ले रही है और दुख यह 
पा रहा है। दरअसल इसे कोई रोग नहीं वरन्‌ भय व चिन्ता से उतलनन्‍न हुए 
शारीरिक लक्षणों ने इसके मन में हृदय रोग का भय उत्पन्न कर दिया है। उसे 
उत्तरदायित्वों तथा रोग का बोझ हर समय मानसिक व शारीरिक तनाव में 
रखता है, जिससे उसके परिवार का जीवन दुख पूर्ण हो गया है। 

हर समय अपने भविष्य की चिन्ता में रहना सर्वथा मूर्खता है क्योंकि 
चिन्ता तो हमारे भविष्य को बदल नहीं सकती | भविष्य को अच्छा व आनंदमय 
बनाने का केवल एक ही उपाय है कि वर्तमान को प्रसन्नतापूर्वक व्यतीत करें। 


जल्दबाजी से बचें 

जिस प्रकार किसी भी कार्य अथवा निर्णय को टालते रहना अनुचित व 

हानिकर है, उसी प्रकार अनावश्यक जल्दबाज्ञी का परिणाम भी बुरा होता है। 

जल्दबाजी मनुष्य के शरीर में तनाव उत्पन्न कर देती है। हड़बड़ाहट मन को 

अशांत करती है। महानगरों के जीवन में जल्दबाजी अपेक्षाकृत अधिक घर 

कर गई है और यही जल्दबाजी लोगों को अनेक प्रकार के रोगों का शिकार 
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बना रही है। जल्दबाजी से पैदा हुई घबराहट से बचने का एक तरीका यही है 
कि जो काम करवाना हो, उसके निश्चित किए समय से 0-१5 मिनट पहले 
ही उसे करने के लिए तैयार हो जाएं। अमेरिका में प्रत्येक काम इतनी शीघ्रता 
से किया जाता है कि हर व्यक्ति दौड़ता ही नज़र आता है। नतीजतन प्राय: 
अमेरिकी लोग ब्लड प्रेशर के मरीज़ हो जाते हैं। 

जल्दबाजी से दुर्घटना होने की संभावना भी अधिक रहती है। प्राय: 
दुर्घटनाओं के दो कारण होते हैं - जल्दबाजी और अपने काम की ओर पूरा 
ध्यान न देना। अत: हर काम हमें तसल्ली व विवेक से करना चाहिए। 


अध्याय उन्‍नीस की स्मरण रखने योग्य बातें 

जीवन सादा रखें। सादगी जैसा कोई आभूषण नहीं। 

बीमारी की चिन्ता बीमारी को और अधिक बढ़ाती है। 

अपने काम से प्यार करें। उसे पूर्ण रुचि व लगन से करें। 

मनोरंजन का कोई साधन, कोई हॉबी अवश्य होनी चाहिए। 

जीवन में संतुष्ट रह कर बेहतरी का प्रयास करना सीखें। 

घृणा न करें। नफरत की आग नफरत करने वाले को ही जलाती है। 

छोटी-छोटी बातों पर चिड़चिड़एं नहीं। 

आस-पड़ोस के लोगों में दिलचस्पी लें, उनकी उचित सहायता करें। 

सदा मधुर बोलें। लोगों को खुश रखने व लोकप्रिय होने का यह सबसे 

सरल उपाय है। 

७ प्रात: हंसते हुए उठें। ईश्वर को धन्यवाद दें। इससे सारा दिन प्रसन्नता 
पूर्वक बीत जाता है। 

७० परिवार के साथ हंसें-बोलें, स्वस्थ संवाद रखें। मनुष्य के लिए प्रसन्‍नचित्त 
रहना उतना ही आवश्यक है जितना हरियाली के लिए धूप। 

* कठिनाइयों का हल तुरंत निर्णय से लें। दुविधा व अनिश्चय चिन्ता रोग 
का मूल है। 

# वर्तमान क्षण का आनंद लें। ऐसा करने से भविष्य भी सुखमय बनेगा। 

७ जल्दबाज़ी न करें। हड़बड़ाहट में किए गए काम में कुछ न कुछ गलतियां 
रह जाती हैं। 
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पारिवारिक तनाव और अशांति 


सन्‍न जीवन के लिए पारिवारिक शांति अत्यंत आवश्यक है। यदि घरेलू 
प्र यतरतियां तनावपूर्ण हैं तो मनुष्य का जीवन सुखद नहीं हो सकता। 
परिवार में तनाव पैदा करने वाले वातावरण अथवा परिस्थितियां निम्नलिखित 
प्रकार की हो सकती हैं: 


निराशाजनक माहौल 
घर में हर समय निराशा एवं हताशा से परिपूर्ण बातें करते रहना चिन्ता रोग को 
उत्पन्न करने का एक प्रमुख कारण है। ऐसे परिवार के सदस्य अवनति की 
ओर हो बढ़ते हैं। जीवन के हर पक्ष के लिए उनका नजरिया निराशावादी 
हो जाता है। कहीं भी सफलता दृष्टि गोचर नहीं होती। जब भी वे सब मिल 
कर बेठते हैं तो भय व चिन्ता की ही बातें करते हैं। यदि वे कहीं बाहर 
घूमने की बात भी करते हैं तो उन्हें मौसम पसंद नहीं आता। अत: यह 
अत्यावश्यक है कि माता-पिता अपने बच्चों व घर के अन्य सदस्यों से सदा 
आशावादी व प्रेरणापूर्ण बातें करने की चेष्टा करें। ताकि यदि परिवार के 
किसी भी सदस्य को संकट का सामना करना भी पड़े तो वह साहस व दृढ़ 
विचारों से करे। 

अनेक लोगों की यह बुरी आदत होती है कि घर आते ही आस-पड़ोस 
के दुखों की रामकहानी लेकर बैठ जाते हैं । कभी किसी की मृत्यु, कभी कोई 
दुर्घटना आदि जैसी नकारात्मक बातें ही करते रहते हैं। परिणामस्वरूप घर में 
शोक का माहौल बन जाता है जो परिवार के हरेक सदस्य पर बुरा असर 
डालता है। हमें अपने परिवार में सद्विचारों का संचार करने के लिए अधिक 
से अधिक आशा व उत्साह पूर्ण बातें करनी चाहिए। 
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रोग का वातावरण 
बहुत से माता-पिता की आदत होती है कि जब भी वे बच्चों के साथ बैठते हैं, 
तो अपनी या दूसरे लोगों की बीमारी की ही चर्चा करते रहते हैं। वे कोई ऐसी 
बात नहीं करते, जिनसे उनके बच्चे खिलखिला कर हसें और प्रसन्न हों। 
उनके चेहरे पर सदा परेशानी रहती है। 

उदाहरण के लिए यदि एक पिता घर आकर इस प्रकार की बातचीत 
करता है कि आज सारा दिन सिर दर्द होता रहा। दवाई भी खाई मगर कोई 
फायदा नहीं हुआ। लगता है कुछ गड़बड़ खा लिया। इस वार्तालाप से परिवार 
का हर सदस्य फिक्रमंद हो जाएगा। अतः हमेशा शारीरिक कष्टों की बातें कर 
परिवार के माहौल को रूखा न बनाएं। 

कुछ लोग सुबह उठते ही अपना कोई न कोई कष्ट बताना शुरू कर देते 
हैं। दरअसल प्रत्येक व्यक्ति यदि चाहे तो, प्रातः उठते ही अपने शरीर में कोई 
न कोई कष्ट ढूंढ सकता है। लेकिन प्राय: जो लोग अपने इन कष्टों का ही 
दुखड़ा रोते रहते हैं, वहम के अतिरिक्त कुछ नहीं होता। परिवार को दुखी 
करने के अतिरिक्त ऐसे लोग दवाइयों पर हज़ारों रुपये खर्च कर डालते हैं। 
श्रीमती 'ब' एक ऐसी ही स्त्री है। उसने हज़ारों रुपये दवाई में खर्च कर डाले 
हैं लेकिन वर्षों इलाज करवाने के बावजूद वह अभी तक बीमार है । इस समय 
उसकी आयु पचास वर्ष है लेकिन उसे पूर्णतः स्वस्थ कभी नहीं देखा गया। 
जब भी कोई उसके घर जाता है तो वह उसे अपने कष्टों के बारे में बताने में 
इतनी मशगूल हो जाती है कि मेहमान से चाय-पानी पूछने तक का ख्याल उसे 
नहीं रहता। 

जब उसका पति घर आता है तो वह कोई न कोई दर्द लेकर बिस्तर पर 
पड़ी होती है। हालांकि उसके सारे टैस्ट हो चुके हैं और उसके शरीर को कोई 
भी रोग नहीं निकला है, फिर भी वह अपने शारीरिक कष्टों से परेशान है। 
उसके बच्चे उसकी बीमारी से तंग आ चुके हैं। उनसे मिलना तक पसंद नहीं 
करते। जब बच्चे नहीं मिलते तो वह शिकायत करती है कि परिवार में उसे 
कोई भी प्यार नहीं करता। इस प्रकार उसकी बीमारी ने घर में एक बीमार व 
तनावपूर्ण माहौल बना दिया है। 


रोक-टोक की आदत 

परिवार में आवश्यकता से अधिक रोक-टोक की आदत भी तनाव उत्पन्न 

करती है। ऐसे परिवार में हर कोई परस्पर नुक्ताचीनी करता रहता है, एक- 
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दूसरे के दोष निकालता रहता है, जिससे कलह होती है। जब हम किसी 
मनुष्य पर व्यर्थ रोक-टोक करते हैं तो उसके आत्म सम्मान को चोट पहुंचती 
है और वह क्रोधित हो जाता है। 

परिवार में नुक्ताचीनी की आदत का परिवार के सदस्य बाहर भी पालन 
करते हैं ।नतीजतन उन्हें बाहरी लोग पसंद नहीं करते । उनके मित्र भी नहीं बन 
पाते और वे अकेलेपन का शिकार हो जाते हैं। 

अनेक पुरुष अपनी पली के रिश्तेदारों में नुक्स ढूंढते रहते हैं जिसे पत्नी 
सहन नहीं कर पाती और फलस्वरूप तनाव व लड़ाई-झगड़े बढ़ते हैं। 

कई लोगों को व्यंग्य व तानों में बात करने की आदत होती है। यह 
आदत उनके मित्रों को भी उनका दुश्मन बना देती है। व्यर्थ में ही किसी 
व्यक्ति पर व्यंग्य करना या उसका मजाक उड़ाना, उसके स्वाभिमान को 
आहत करना है। इससे तनाव व चिन्ता उत्पन्न होती है। परिवार में विशेषकर 
यह ख्याल रखना चाहिए कि आप अपने पति-पत्नी माता-पिता अथवा बच्चे 
की भावनाओं का तो आनादर नहीं कर रहे। यदि रोक-टोक करनी ही पड़ 
जाए या आवश्यक हो जाए तो इस प्रकार करना चाहिए कि संबंधित व्यक्ति 
अपमानित अनुभव न करे। दोष निकालने से पूर्व उस व्यक्ति की प्रशंसा करें 
और फिर मधुर शब्दों में उसकी कमज़ोरी को इंगित करें। इस तरीके से वह 
व्यक्ति अपनी गलती समझ जाएगा और आपके प्रति उसका सौहार्द भी कम 
नहीं होगा। 

उदाहरण के लिए आपका लड़का स्कूल से वापिस आता है उसकी 
सुलेख की नोटबुक गंदी है और कुछ अक्षर भी ठीक से नहीं बनाए गए हैं। 
यह देख कर तुरंत उसे झिड़कना और डांटना अनुचित है तत्काल डांट देने से 
बच्चे के आत्म-सम्मान को चोट पहुंचती है। इसकी प्रतिक्रिया में या तो वह 
उदास हो जाता है या फिर रोप प्रकट करता है और यह दोनों ही उसके 
व्यक्तित्व के विकास के लिए हानिकारक है। इस डांट से बच्चे के अंदर पढ़ाई 
के प्रति रुचि भी कम हो जाती है। 

अतः बच्चे को प्यार से समझाना बेहतर होगा। उसके सुलेख की 
प्रशंसा करते हुए आप उसकी गलतियां बताएंगे तो वह भीतर से उत्साहित 
होगा कि उसके काम की बड़ाई की गई और अपनी गलतियां सुधारने के लिए 

भी उसे प्रेरणा मिलेगी। परिणाम स्वरूप वह पेढ़ाई में अधिक रुचि लेने 

लगेगा। 
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स्वार्थ पूर्ण वातावरण 

एक प्रसिद्ध दार्शनिक ने कहा है कि ''जो व्यक्ति केवल अपने लाभ के लिए 
जीता है, वह मर कर विश्व का भला ही करता है।'' जिस परिवार में स्वार्थ 
पूर्ण वातावरण हो, स्वाभाविक है कि उस परिवार में शांति व खुशी नहीं रह 
सकती। 

स्वार्थ का अर्थ है आत्म-प्रेम। इस भावना के तहत मनुष्य अपने व्यक्तिगत 
लाभ के लिए दूसरे के हित व लाभ का ध्यान नहीं रखता। मानवीय स्वभाव के 
अनुसार प्रत्येक व्यक्ति अपना लाभ चाहता है। अपने लाभ के लिए प्रयत्त 
करना स्वार्थ नहीं है। व्यक्ति स्वार्थ तभी होता है जब वह दूसरे लोगों के हित 
का बिल्कुल ध्यान नहीं रखता और अवसर आने पर अपने लाभ के लिए 
दूसरों के हित को भी दांव पर लगा देता है। स्वार्थ इच्छा की अति है और अति 
किसी भी चीज़ की अच्छी नहीं होती। स्वार्थी व्यक्ति में निम्म अवगुण अवश्य 
होते हैं। हठधर्मिता, धोखा-धड़ी व घमण्ड। 

अनेक लोगों का विचार है कि जीवन में सफल होने के लिए स्वार्थी 
होना आवश्यक है। यह धारणा सर्वथा गलत और भ्रमित करने वाली है। सभी 
लोग अपना फायदा चाहते हैं किंतु स्वार्थी बनने का यह कोई उचित कारण 
नहीं। व्यक्ति स्वार्थी हुए बिना भी सफल हो सकता है। मनुष्य की निजी 
प्रसनता दूसरों की प्रसन्‍नता से घनिष्ठ संबंध रखती है। कई बार आत्म-सुरक्षा 
की ओट लेकर लोग दूसरों को कुचलते हैं जो उचित नहीं है। एमरसन का 
कहना है, “विश्व को सबसे अधिक हानि पहुंचाने वाले स्वार्थी लोग हैं परन्तु 
यह बात भी याद रखने योग्य है कि उनका स्वार्थ उन्हें भी हानि पहुंचाता है।'' 

स्वार्थ अपने ही घरों में पति-पत्नी के झगड़े व संबंध विच्छेद का कारण 
भी बन जाता है। यह व्यापार में भी लाभप्रद नहीं होता। एक बार मैंने एक 
बहुत बड़े व्यापारी से उसकी सफलता का रहस्य पूछा तो उसका उत्तर था, 
“मेरी सफलता का राज़ यह है कि मैं व्यापार करते वक्‍त अपने लाभ के 
साथ-साथ ग्राहक के हितों को भी ध्यान में रखता हूं।”” निःस्वार्थ होने से 
संभव है कि कुछ समय के लिए नुकसान हो किन्तु उसका परिणाम सर्देव 
अच्छा होता है। 

_विश्व के प्रसिद्ध दार्शनिक अरस्तू का कथन है, “एक आदर्श मनुष्य 
दूसरों को सहायता 'देने' में गर्व व सहायता ' लेने ' में लज्जा अनुभव करता है। 
का पर दया करना श्रेष्ठता का व किसी से दया की मिननतें करना हीनता का 

हून है।! 
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स्वार्थी व्यक्ति अप्रिय तो होता ही है, उसके स्वास्थ्य पर भी बुरा प्रभाव 
पडता है। वह एक अपराध बोध से पीड़ित रहता है। इसलिए उसके भीतर 
सदा बुरे विचार ही आते रहते हैं। स्वार्थी लोगों की संतान भी स्वार्थी हो जाती 
है। बच्चों को आरम्भ से ही ऐसी शिक्षा देनी चाहिए जिससे कि वे बड़े होकर 
निःस्वार्थ बनें। अत: उनके लालन-पालन में हमें निम्नलिखित बाती का ध्यान 


रखना चाहिए। शा मन 
3) परिवार के बड़े सदस्य निःस्वार्थ होकर बच्चों के सामने एक अच्छ 
उदाहरण प्रस्तुत करें। 


2) बच्चों को ऐसे हर कार्य व बात से रोके जिससे उन्हें स्वार्थी बनने का 
अभ्यास व प्रोत्साहन मिलता हो। 


घृणा का वातावरण 
घृणा का वातावरण भी परिवार में चिन्ता व तनाव का कारण बन जाता है 
क्योंकि इस माहौल में प्यार एवं सहानुभूति का कोई स्थान नहीं होता। किसी 
को कोई प्यार नहीं करता। विचार का प्रबल होना पारिवारिक वातावरण के 
लिए घातक सिद्ध होता है। 

ऐसी अवस्था उस परिस्थिति में उत्पन्न होती है जब पति-पत्नी परस्पर 
प्रेम नहीं करते व बच्चों एवं सपाज की खातिर गले पड़ा ढोल बजाते रहते हैं। 
नतीजतन बच्चे भी एक दूसरे से नफरत करना सीख जाते हैं और वे घर से 
बाहर भी ऐसा ही व्यवहार करते हैं जिससे उनका कोई मित्र नहीं बन पाता। 
जब किसी व्यक्ति को यह अनुभव हो कि उससे परिवार में कोई प्रेम नहीं 
करता, तो वह चाहे बच्चा हो या वयस्क, एक हीन भावना से ग्रसित हो 
जाता है। 

कई बार ऐसा होता है कि परिवार का एक सदस्य सभी की नुक्ताचीनी 
का निशाना बन जाता है। उसको परिवार के अन्य सदस्य बुद्धू समझने लगते 
हैं। घर में कोई बात बिगड़ जाए तो सब उसे ही दोष देने लगते है। ऐसे व्यक्ति 
में हीन भाव आ जाता है तथा आत्म-विश्वास समाप्त हो जाता है और जीवन 
की दोड़ में वह पिछड़ जाता है। 

अत: परिवार के किसी भी सदस्य के साथ ऐसा न होने दें। सभी के साथ 
यार व आदर का बर्वाव करें। विशेषकर बच्चों के बीच कोई भेद-भाव न 
रखें। जिस बच्चे से भेद-भाव रखा जाता है, वह अन्य बच्चों के ग्रति ईर्ष्यालु 


व झगड़ालू हो जाता है, जो सभी बच्चों के विकास के लिए हानिकारक है । 


ससुराल का परिवार 
हमारे देश में हालांकि परिवार तेज़ी से टूट रहे हैं फिर भी प्राय: संयुक्त परिवार 
ही है। यही संयुक्त परिवार काफ़ी हद तक हमारे समाज को टूटने से बचाए 
हुए है। प्राय: माता-पिता की इच्छा होती है कि लड़का व बहू उनकी इच्छानुसार 
चलें। अपनी बहू पर वे उचित-अनुचित दबदबा भी रखना चाहते हैं। कुछ 
रिश्तेदार भी पारिवारिक मामलों में बार-बार दखलंदाज़ी करते रहते हैं। ऐसे 
वातावरण में बहू का विचलित हो जाना स्वाभाविक होता है क्योंकि वह 
अनेक प्रकार के दबावों में रहती है। 

दूसरी ओर यदि उग्र बहू घर में आती है तो चाहती है कि परिवार उसकी 
इच्छा से चले। वह सास-ससुर के वर्षों पुराने स्वभाव व जीवनशैली को बदल 
देना चाहती है, जो संभव नहीं होता। अत: घर में कलह व तनाव पैदा होता है। 
ये दोनों परिस्थितियां आजकल घरों के टूटने व लोगों में चिन्ता रोग होने का 
प्रमुख कारण होती हैं। जबकि दोनों ही परिस्थितियों को सरलतापूर्वक टाला 
जा सकता है। 

जब कोई लड़की ससुराल में आती है तो वह मन में कई प्रकार के सपने 
व उमंग लेकर आती है। नवविवाहिता को अपनी इच्छानुसार घर सजाने, 
बनाने का चाव होता है। वह अपने बच्चों का पालन-पोषण भी अपनी 
इच्छानुसार ही करना चाहती है। 

दूसरी ओर नवविवाहिता बहू से सास-ससुर को भी अनेक उम्मीदें होती 
हैं। भावी गृहस्थी के प्रति उनके हृदय में भी अनेक सपने होते हैं लेकिन 
महत्वपूर्ण यह है कि दोनों पक्ष एक-दूसरे पर अपने विचारों, उम्मीदों व सपनों 
को जबरदस्ती न थोपें। कुछ बातें बहू अपने सास-ससुर की मान ले और कुछ 
सास-ससुर मान लें। समाज के सभी संबंध मिल बैठ कर समझौता करने, 
प्यार व सहानुभूति से एक-दूसरे को समझने से ही बनते हैं। परिवार के प्रत्येक 
सदस्य को एक-दूसरे की इच्छाओं का आदर करना चाहिए। जीवन इस प्रकार 
सरल व सरस हो जाता है। 

परिवार का जीवन निम्नलिखित तीन बातों पर निर्भर करता है- 

१. पति-पत्नी के पारस्परिक संबंध, 2. माता-पिता व बच्चों के बीच 
संबंध, 3. बच्चों के आपसी संबंध। यदि ये तीनों संबंध अच्छे व प्रेमपूर्ण हों 
तो पारिवारिक माहौल प्रसन्‍न व शांत रहता है। 


॥ की 948 


अपराध बोध 
अपराध बोध दुखों का मूल कारण है । यह एक भूत है जो हाथ में चायुक लिए 
बदला लेने के लिए हमारे पीछे-पीछे चला आता है । अपराध बोध व बेर भाव 
पारिवारिक तनाव के सामान्य कारण हैं। ये मनुप्य में भय व फिक्र उत्पन्न 
करते हैं। अपराध बोध अपने परिवार के सदस्यों, संबंधियों, मित्रों व उन लोगों 
के प्रति होता है, जिनके बीच हम काम करते हैं। यह हमारे पारिवारिक व 
सामाजिक संबंधों को बिगाड़ देता है। भाई बहनों के बीच आर्थिक, रहन- 
सहन, खान-पान के स्तर को लेकर स्पर्धा, बेर विरोध व अपराध बोध के 
सामान्य कारण हैं। 

उदाहरण के लिए मान लें कि दो भाई इकट्ठे रहते हैं । एक उन्नति करके 
धनाढूय बन जाता है, दूसरा निर्धन ही रहता है। निर्धन भाई अपने धनी भाई से 
ईर्प्या करता है और दिल से चाहता है कि उसके भाई को व्यापार में हानि हो 
जाए या उसका कोई और नुकसान हो जाए और वह भी उसकी तरह ही निर्धन 
हो जाए। इसी मंशा से वह छिप कर कुछ ऐसे काम करता है जिससे उसके 
भाई को नुकसान हो। 

मन ही मन वह यह जानता है कि जो वह अपने भाई के विपय में सोचता 
है, वह गलत है। परन्तु वह ईर्ष्या से प्रेरित हो भाई को नुकसान पहुंचाने की 
कोशिश करता रहता है। जब उसे अपने इस अपराध का अनुभव होता है तो 
उसे चिन्ता होने लगती है। 

अपराध बोध इस प्रकार हानि पहुंचाता है- 

) उसे हर समय यह फिक्र रहती है कि कहीं उसके विचारों व करनी 
का उसके भाई को पता न चल जाए। 

2) उसे यह भी चिन्ता रहती है कि अगर उसके भाई को उसके विचारों 
के बारे में पता चल गया तो वह नाराज़ हो जाएगा और उसे भी नुकसान 

पहुंचाएगा। 

3) उसे परिवार में अपनी बदनामी का भी भय रहता है। 

4) उस डर से वह हरेक को शंका की दृष्टि से देखेगा कि कहीं किसी 
को उसकी असलियत का पता तो नहीं चल गया। 

5) उसकी आत्मा भी उसे फटकारती रहेगी और कचोटती रहेगी। 

इन सब बातों के चलते वह व्यक्ति सदा मानसिक तनाव व चिन्ता में 
रहेगा। 


इस व्यक्ति के लिए उचित मार्ग यह था कि वह अपने सफल भाई से 
प्रेरणा लेता और अपने सारे मनोबल व हिम्मत, परिश्रम, सच्चाई के बूते पर 
अपने भाई जितना धनी व सफल होने का प्रयत्न करता। 

कोई भी काम यदि अंतरात्मा के विरुद्ध या समाज के नियमों के विरुद्ध 
किया जाए तो वह मन में बुरे आवेग उत्पन्न करके बीमारियों का कारण बन 
जाता है। इस बात को स्पष्ट करने के लिए में एक मरीज्ञ का केस बताता हूं। 

श्री 'ए' मुझसे परामर्श के लिए आए। उन्हें भी दिल का तेज़ धड़कना, 
थकावट, काम में रुचि न होना व बस में यात्रा करने का भय जैसे कष्ट थे। 
श्री 'ए' की आयु लगभग 26-27 वर्ष थी। वाल्यावस्था में ही पिता की मृत्यु 
हो गई थी। अतः मां ने बहुत संघर्ष करके उन्हें पढ़ाया लिखाया था। 
बी. ए. करने के बाद उन्हें अच्छी नौकरी मिल गई थी। 

उसके विवाह के एक वर्ष बाद ही घर का माहौल बदलने लगा। दुर्भाग्यवश 
उसकी पत्नी बहुत तेज-तर्रार और अहंकारी स्वभाव की थी। उसने आते ही 
मां से अलग घर बसाने की इच्छा प्रकट की। किन्तु वह ऐसा कैसे कर सकता 
था। मां के बुढ़ापे का वह एकमात्र सहारा था। जब बात बहुत अधिक बढ़ गई 
तो मां ने ही उसे सुझाव दिया कि वह अलग घर बसा ले। 

मां से उसे बहुत लगाव था लेकिन वह विवश था। एक दिन वह 
ट्रक लेकर आया और अपना सामान लेकर दूसरे मकान में चला गया। ट्रक 
में ही उसे घबराहट का दौरा पड़ा और उसके बाद उसके सारे कष्ट शुरू 
हो गए। ये सारे कष्ट दरअसल अपनी मां को बेसहारा छोड़ देने के 
अपराध बोध से जनित थे। वर्ड्सवर्थ ने ठीक ही कहा है, ''अपराध की 
भावना से किए गए कार्य से हजारों प्रकार के भय व भयानक विचार उत्पन्न 
होते हैं।'' 

सन्‌ 947 में भारत के विभाजन के दौरान बहुत लड़ाई-झगड़े व हत्याएं 
हुई थीं। इसके कुछ समय बाद जिन लोगों ने कत्ल किए थे उनमें से कुछ लोग 
डाक्टरों के लिए सिर दर्द बन गए। निर्दोषों की हत्या करने और उस पर खुशी 
जताने के अपराध बोध ने उनके भीतर भयानक बेचैनी पैदा कर दी थी। उनकी 
नींद व भूख मर गई थी और अगर नींद आती भी तो भयानक दुःस्वप्न आते 
थे। अत: ऐसा कार्य करने से हमेशा बचना चाहिए जो हमारे भीतर अपराध 
बोध को जन्म दे। 
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अध्याय बीस की स्मरण रखने योग्य बातें 


परिवार में तनाव और अशांति निम्नलिखित प्रकार के माहौल से उत्त्पन्न 
होती हैः 


प्रसन्‍नता नाशक वातावरण। सदा भय, फिक्र व दुख की बातें करना। 
परिवार में हमेशा बीमारी की बातें करके रोग का वातावरण बनाना। 
व्यर्थ व अत्यधिक रोक-टोक एवं नुक्ताचीनी को आदत। 

स्वार्थपूर्ण वातावरण। स्वार्थी व्यवहार सामाजिक व पारिवारिक संबंधों को 
विगाड़ देता है। 

घृणा का माहोल। परिवार के किसी भी सदस्य से घृणा न करें। 

संयुक्त परिवार में एक-दूसरे की इच्छाओं का ख्याल न रखने से तनावपूर्ण 
माहोल बनता है। 

अपराध बोध चिन्ता रोग का प्रमुख कारण है। इससे सदेव मानसिक व 
शारीरिक तनाव रहता है। 


(गत 


/] 
परिवार में भावनात्मक स्थिरता 


8 8 कक जीवन में शांति, व सुखद जीवन के लिए आवश्यक है। इस 
ध्याय में कुछ उन साधनों की चर्चा करेंगे जिनसे परिवार में मानसिक 
शांति व भावनात्मक स्थिरता उत्पन्न कर सकते हैं। 


रहन-सहन की सादगी 
आधुनिक समय में सुख के साधन भौतिक समझे जाते हैं । प्राय: माना जाता है 
कि जिसके पास कार, कूलर, टी.वी. आदि भौतिक सुविधाएं हों, वही सुखी 
है। लेकिन यह ग़लत है। सुख व खुशी की अनुभूति दरअसल हमारे भीतर 
होती है। बाहरी सुविधाओं से उसका संबंध तो है किन्तु इतना घनिष्ठ नहीं। 
भौतिक सुविधा के साधन इतने महंगे होते हैं कि उनको जुटाने की धुन में हम 
चिन्ता व तनाव के अनेक रोग पाल लेते हैं। यदि इन वस्तुओं को प्राप्त करके 
बीमार ही होना हे तो इनका क्या लाभ ? इससे यह आशय नहीं कि आप 
सुविधाएं जुटाने का प्रयल ही न करें, बल्कि हमारा अभिप्राय यह है कि 
केवल उन्हीं सुविधाओं को सुख व खुशी का साधन मान कर उन्हें जिस किसी 
प्रकार भी पाने का प्रयास न करें। उससे मन दुखी होता है। घर में सादगी का 
वातावरण बनाएं ताकि बच्चे जीवन में अपने भीतर की खुशी को अनुभव करें 
न कि बाहरी भाग दौड़ में ढूंढें। 

नेपोलियन हिल ने अपनी एक पुस्तक में मज़ाक के तौर पर लिखा 
है, “अमेरिका के लोग कार खरीदने के लिए इतने उतावले और पागल 
हो रहे हैं कि यदि यह सिलसिला इसी तरह चलता रहा तो वह दिन दूर 
नहीं जब अमेरिका में ऐसे बच्चे पैदा होने लगेंगे जिनके पैरों में पहिए 
लगे हों।'' 

848 


प्रसनता केसे प्राप्त होती हैः खुश रहने के उचित तरीके निम्नलिखित हैं: 

) अपनी जरूरतों व इच्छाओं को कम से कम रखें ताकि उन्हें पूरा 
करने की उधेड़बुन आपको दुखी व चिंतित न करे। 

2) जो कुछ इस समय आपके पास है उसका आनंद लें और जो चीज़ 
अपने पास नहीं है उसका विचार न करें। प्राय: हम उस चीज़ के ख्याल में 
अपना समय गंवा देते हैं, जो हमारे पास है ही नहीं। 

3) घर का खर्च अपनी आय के अनुसार करें। इस प्रकार आपके मन में 
आर्थिक सुरक्षा रहेगी और पैसे की चिन्ता नहीं रहेगी। अपनी आय से अधिक 
व्यय करने वाला व्यक्ति चिन्ता का शिकार हो जाता है। 

सेनेका के अनुसार, ' "इस समय जो कुछ आपके पास है, यदि आप उसे 
कम समझते हैं तो फिर यदि आपको सारी दुनिया की दौलत भी मिल जाए तो 
भी आप दुखी ही रहेंगे।'” अत: वर्तमान में जितना कुछ है उसमें संतोप कर 
परिवार के सभी सदस्यों को मिलजुल कर रहना चाहिए और बेहतरी के लिए 
प्रयत्ल करते रहना चाहिए। 


एक-दूसरे की सहायता करें 
जब बच्चे कुछ समझदार हो जाएं तो उनमें ये विचार उत्पन्न करने का प्रयत्न करे 
कि परिवार के प्रत्येक सदस्य का यह कर्तव्य है कि वह परिवार को सुखमय बनाने 
की कोशिश करे और केवल अपनी खुशी के बारे में ही न सोचे। 

परिवार के सभी सदस्यों पर परिवार के सुखद जीवन को ज़िम्मेदारी 
होती है। यदि माता-पिता एक-दूसरे की मदद कर जीवन को सुखद बनाने का 
प्रयास करें तो बच्चे भी उनकी देखा-देखी बढ आदत सीख लेते हैं। 


हा ू 


परिवार मे सबुक्त खुशा इस प्रकार प्राप्त हा सकती ह- सभी सदस्यों का 





अपने पारदार छू खान सच अत आाद का सहायता करना 
भा आवश्यक हे! उसये समाज के आए लकप्रिय ठोते हैं और अधिक मित्र 
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ट्के भाकलाड एरटिदार में णक् समृह की भावना होन्‍ग अत्यंत 
आवश्यक्र हे । “ऊस परद्धार एक खेल को एक टीम अपने संगठन, अपनी 
एकता क बल पर जीत लेती है उसी प्रकार एक परिवार जीवन के उतार- 
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चढ़ावों को संगठन के बल पर न सिर्फ सफलतापूर्वक पार करता है बल्कि 
कठिनाइयों में भी खुश रहता है। स्वार्थ इस भावना को कमज़ोर करता है। 
परिवार में एकता का भाव तभी हो सकता है जब परिवार का हरेक सदस्य 
एक-दूसरे की सहायता करे। संगठन का भाव परिवार से ही समाज में फैलता 
है। इससे मनुष्य को भावनात्मक सुरक्षा भी मिलती है। 


पराजय को विजय में बदलें 
हमारे रोज़मर्स के जीवन में कई ऐसे छोटे-मोटे संकट आते हैं जिन्हें हम अपने 
विवेक से सुलझा लेते हैं। लेकिन कुछ ऐसे संकट भी होते हैं, जिनको सुलझाना 
हमारी सामर्थ्य से बाहर होता है। कई बार ऐसे हालात भी बन जाते हैं जो हमारी 
इच्छाओं के विपरीत होते हैं। ऐसी स्थिति में मानसिक शांति गंवाना बुद्धिमानी 
की बात नहीं है। समझदारी इसमें है कि आप अपनी असफलता से भी सीख लें और 
जो परिस्थितियां उत्पन्न हों उनका अधिकतम लाभ उठाएं। 

चेस्टरफील्ड के अनुसार विश्व में तीन प्रकार के व्यक्ति होते हैं 

प्रथम वे हैं जो अपने निजी प्रयोगों से शिक्षा प्राप्त करते हैं। वे समझदार 
मनुष्य हैं) दूंसरे वे, जो दूसरों के प्रयोगों से शिक्षा प्राप्त करते हैं। वे प्रसन्‍न 
मनुष्य हैं। और तीसरे वे, जो न अपने और न ही दूसरों के अनुभव से सीख 
लेते हैं। वे मूर्ख लोग होते हैं। 

विश्व में ऐसा कोई व्यक्ति नहीं जो सफलता पाने से पूर्व असफल न 
हुआ हो। एडिसन बिजली का बल्ब बनाने में सैकड़ों बार असफल हुआ था। 
परन्तु अपनी असफलताओं से सीख लेते हुए आखिरकार उसने सफलता 
हासिल की। 

पराजय को विजय में बदलने के लिए एक बात और अत्यंत आवश्यक 
हैं; समयानुसार स्वयं को बदल लेना और वातावरण के अनुसार स्वयं को ढाल 
लेना। नेपोलियन हिल के अनुसार , “अपनी भूलों व हारों को दौलत में 
बदलो। में उन कठिनाइयों का धन्यवादी हूं जो मेरे जीवन में आईं क्योंकि 
उन्होंने मुझे सहानुभूति, आत्म संयम, संतोष व अन्य अनेक गुण सिखाए हैं जो 
इनके बिना कभी नहीं मिलते।'! 


परिवार में प्यार होना आवश्यक है 

आनंदमय जीवन के लिए परिवार में प्यार व सहानुभूति का होना ज़रूरी है। 

यदि परिवार के वयस्क सदस्यों में तनाव, लड़ाई-झगड़ा और खींचातानी रहे 
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तो बच्चों का स्वभाव भी बैसा ही हो जाता है। परिवार के सभी सदस्यों में 
एक-दूसरे के लिए शुभकामनाएं, सहानुभूति और दूसरे के नजरिए को समझने 
की भावना हो तो बच्चों में स्वयं ही सदभाव का गुण उत्पन्न हो जाता है। 

आपका परिवार: अपने हृदय में सदा यह विचार करें कि आपका 
परिवार कैसा है। क्या परिवार में सौहार्द है? क्या हम मिलजुल कर रहते हैं, 
एक दूसरे की सहायता करते हैं? आप स्वयं अपने परिवार की कमजोरियां व 
अच्छाई इन प्रश्नों के उत्तर के रूप में जान सकेंगे। जो कमियां हैं उन्हें दूर 
करने का निरंतर प्रयास करते रहें | क्योंकि परिवार में संतोष, शांति व सुख का 
होना एक व्यक्तिगत जीवन के लिए ही आवश्यक नहीं वरन्‌ पूरे समाज के 
सुखकर जीवन के लिए जरूरी है। . 

आपका घर: राबर्ट फ्रॉस्ट ने लिखा है, ''घर एक ऐसा स्थान है, जहां 
जिस समय भी आप जाना चाहें, आपके लिए दरवाज़ा खुला होता है।'' 

किसी इमारत की सुंदर छतें, सुंदर मूल्यवान्‌ बर्तन, पंखे, फर्नीचर आदि 
एक अच्छा घर नहीं बनाते। एक खुशनुमा घर उसमें प्यार से रहने वाले 
परिवार से बनता है। अत: अपना घर ऐसा बनाएं जिसमें प्रत्येक सदस्य यह 
महसूस करे कि यह विश्व का सबसे प्यारा व खुशनुमा स्थान है। 


अध्याय इकक्‍्कीस की स्मरण रखने योग्य बातें 

खुशहाल परिवार के लिए निम्नलिखित बातें आवश्यक हैं; 

# रहन-सहन सादा रखें। खुशी एक ऐसी भावना है जो मन के भीतर रहती 
है, उसे बाहरी सुख-सुविधाएं ज्यादा प्रभावित नहीं करतीं। 

० एक-दूसरे की सहायता करें। प्रसन्‍न परिवार के लिए संगठन की भावना 
होना आवश्यक है। 

० पराजय को विजय में बदलें। समयानुसार स्वयं को भी बदल लें। यही 
समझदारी है। 

० प्यार के बिना परिवार व्यर्थ है। परिवार के सभी सदस्यों में समान प्यार व 
सौहार्द होना चाहिए। 

० सुंदर इमारत व फर्नीचर एक अच्छा घर नहीं बनाते। एक अच्छा घर उसमें 
रहने वाले संतुष्ट व प्रेम-पूर्ण परिवार से बनता है। 


थी ली 


)0 
आपके प्यारे बच्चे 


/“ अच्छा और स्वस्थ मार्यप्रदर्शन अनुशासन उत्पन्न करता है।' 
-फ्रेंक गुड विलियम्स 
अः बच्चों के विकास व लालन-पालन पर निरंतर ध्यान देते रहें। ये 
प्रश्न स्वयं से पूछते रहें कि आपके बच्चे कैसे हैं? क्या वे घर के 
नियमों का उल्लंघन करते हैं? क्या वे असभ्य हैं? क्या वे आपका कहना नहीं 
मानते? क्या उनमें शिष्टाचार नहीं है? 
बच्चों में दूसरों की नकल करने की प्रवृत्ति होती है। वह अपने माता-पिता, 
दोस्तों, पड़ोसियों अथवा र्श्तिदारों का आचार-व्यवहार सहज ही अपना लेता है। 
बच्चा एक रबर की भांति लचीला होता है। उसको जिस तरह व जिस 
आकार में ढालना चाहें, हम सुगमता से ढाल सकते हैं। बच्चों के व्यक्तित्व 
की नींव छोटे से ही पड़ती है। अत: यदि हम सुखी परिवार बनाना चाहते हैं 
तो बच्चों के सामने सदेव स्वस्थ व प्रसन्न विचार प्रस्तुत करें। 





अनुशासन 
जिस परिवार में प्रेम व प्रसन्‍नता का माहौल है, वहां अनुशासन बरतने के लिए 
बच्चों पर सख्ती रखने की जरूरत नहीं पड़ती। प्राय: वे बच्चे घर के नियमों 
को तोड़ते हैं तथा उद्दण्ड होते हैं: 

१) जिनके मां-बाप परस्पर झगड़ते रहते हैं। 

2) जिनके माता-पिता स्वयं घर के अनुशासन को तोड़े हैं। 

3) जो परस्पर लड़ते-झगड़ते रहते हैं। 

अतः अनुशासन को प्रेम-पूर्ण वातावरण में लागू करमे की आवश्यकता 
होती है। 

22 


बच्चे व शिष्टाचार 

बच्चों को जीवन के मूल नियम सिखाने आवश्यक हें | उन्हें बड़ों का सम्मान 
करना, ईमानदारी व दूसरों के अधिकारों का ध्यान रखना चाहिए। जब बच्चा 
बाहर के लोगों का सम्मान नहीं करता तो कुछ समय बाद वह अपने परिवार 
के सदस्यों का सम्मान करना भी छोड़ देता है । इसे हम ' आदत के स्थानांतरण 
की प्रक्रिया' कहते हैं। अत: माता-पिता को इस बात का विशेष ध्यान रखना 
चाहिए कि बच्चे अपने परिवार के सदस्यों के अतिरिक्त आस-पड़ोस के 
लोगों का भी आदर करें। 


बच्चों पर सख्ती 

घर और समाज के नियमों का उल्लंघन करने वाले बच्चे सदा दुखी रहते हैं। 

कई बार ऐसे अवसर भी आते हैं जब बच्चों पर सख्ती करना आवश्यक हो 

जाता है। किन्तु इस सख्ती के पीछे कोई युख्ता कारण होना चाहिए। सख्ती 

बरतने से पहले यह भली-भांति सोच लेना चाहिए कि जो कुछ भी आप कर 
रहे हैं वह बच्चे के हित में ही है। बच्चा यदि कोई भूल करता है तो पहले उसे 

प्यार से उचित मार्ग दिखलाना चाहिए। 

किन्तु यदि वह बार-बार वही गलती करता है, तो माता-पिता द्वारा 
सख्ती बरतनी आवश्यक है ताकि वह दुबारा ऐसी गलती न करे। सख्ती करते 
समय निम्नलिखित बातों का ध्यान अवश्य रखें: 

4) बच्चों से सख्ती उन्हें उचित मार्ग पर लाने की भावना से करनी 
चाहिए। वह दण्ड सर्वथा अनुचित व व्यर्थ होता है जो बच्चों के हित के लिए 
नहीं वरन्‌ सिर्फ माता-पिता के क्रोध की अभिव्यक्ति के लिए होता है। इससे 
माता-पिता का दिल तो हल्का हो जाता है किन्तु बच्चे के अंदर रोप उत्पन्न 
होता है। 

2) कठोरता पूर्ण रवैया बच्चे की गलती के अनुकूल होनी चाहिए, 
उससे अधिक नहीं। बच्चे को यह अनुभव कराना भी आवश्यक है कि जो 
सख्ती उस पर की जा रही है , वह उसकी भलाई के लिए है। सख्ती के साथ- 
साथ प्यार की अभिव्यक्ति भी आवश्यक है। 

3) बच्चे को मारने अथवा सजा देने से पूर्व इस बात की पूर्ण 
पुष्टि अवश्य कर लें कि जो भूल उसने की है, उसका कारण आप स्वयं 
नहीं हैं। 
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अशिष्ट बच्चे 

हर समय बच्चों को डांटने-फटकारने व सख्ती बरतने का कोई अच्छा परिणाम 
नहीं होता। बल्कि बच्चा अशिष्ट हो जाता है। जब-तब डांट-फटकार बच्चों 
के भीतर रोप पैदा करता है और उनकी उद्दण्डता व अशिष्टता प्राय: इसी 
अनुचित व्यवहार की प्रतिक्रिया होती है। बच्चों के प्रति अनुचित व्यवहार 
निम्नलिखित है; 

७ आवश्यकता से अधिक रक्षा करना। 

७ आवश्यकता से अधिक चिन्ता करना। 

# आवश्यकता से अधिक क्षमा, प्यार व सेवा करना। 

# बच्चे से यह उम्मीद करना कि वह हर काम में दक्ष हो। 

७ बच्चे की हरेक मांग को अस्वीकार कर उसकी निंदा करना। 

७ ईर्ष्या। 


विश्वविख्यात बालरोग विशेषज्ञ डाक्टर आर. एस. इलिंगवर्थ लिखते हैं 
“वह आज्ञाकारिता जिसकी नींव सख्ती और मार-पिटाई पर होती है, कभी 
पक्की नहीं होती | दण्ड जितनी अधिक बार दिया जाए उतना ही कम प्रभावकारी 
होता है और जितनी कम बार दिया जाए उतना ही सफल।'! 

प्रसिद्ध मनोवैज्ञानिक डा. एच. एस. लिडल ने सिद्ध किया कि यदि 
किसी बकरी को बार-बार थोड़ा-सा तंग करने वाली तकलीफ दी जाए तो 
वह बीमार हो जाती है। बार-बार सजा देने का बच्चे पर भी ठीक यही प्रभाव 
होता है। 

डा. लिडल ने बकरी की एक टांग में पतली तार बांध दी | बकरी तार के 
साथ घूमती रही, उसे कुछ न हुआ। फिर डाक्टर ने तार का दूसरा सिरा बेट्री 
से मिला दिया, जिससे बकरी को थोड़े-थोड़े अंतराल के बाद बिजली का 
झटका लगता | बिजली का झटका लगने से पहले एक घंटी बजाई जाती, फिर 
झटका लगता। कुछ समय तक ऐसा करने से बकरी घंटी बजते ही करंट के 
डर से भींचक खड़ी हो जाती | उसने खाना-पीना और घूमना-फिरना भी छोड़ 
दिया। यहां तक कि वह अपनी टांगों पर खड़ी भी न हो पाती। जब यह 
सिलसिला बंद कर दिया गया तो वह फिर स्वस्थ हो गई। 

इस प्रयोग से यह सिद्ध होता है कि किसी भी जीव को बार-बार, थोड़ा- 
थोड़ा तंग करना उसमें चिन्ता व भय उत्पन्न करता है जिससे वह बीमार हो 
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जाता है। इसी प्रकार बच्चे भी बार-बार दण्ड मिलने से भयग्रस्त हो जाते हैं 
और उनका विकास ठीक प्रकार नहीं हो पाता। 


बच्चे व स्वच्छता ह 
अनेक माता-पिता बच्चों की सफाई पर आवश्यकता से अधिक ध्यान देंते हैं। 
यदि बच्चे कपडों को थोड़ा गंदा कर लें तो उनको डांटने-झिड़कने लगते हैं 
आपको यह जान कर आश्चर्य होगा कि बच्चों के लिए अत्यधिक सफाई 
अच्छी नहीं होती। यह शारीरिक विकास व स्वतंत्रता में बाधा डालती है। इस 
संदर्भ में इंग्लैण्ड के प्रसिद्ध डॉक्टर डार्वे फ्लेक कहते हैं, “' बच्चों को अधिक 
साफ-सुथरा रखना ठीक नहीं । उनके शरीर पर जो मेल जम जाता है वह एक 
प्रकार से शरीर की रक्षा करता है। बच्चों का मिट्टी में खेलना और गंदा हो 
जाना उसके स्वस्थ होने का चिहन है। 


बच्चे के प्रति हिंसक न हों 
बच्चों को अकारण ही मारने-पीटने से उनमें उद्दण्डता व उग्रता आ जाती है 
या फिर वे मार के भय से ग्रस्त हो जाते हैं । ऐसे अनेक बच्चे हैं जिन्होंने पिटाई 
के भय से पढ़ना-लिखना छोड़ दिया। पिटाई बच्चों के शारीरिक विकास में 
बाधा डालती है। अत: जहां तक संभव हो बच्चे को मारना नहीं चाहिए। 

एक बालक सिर्फ प्यार ही नहीं चाहता, वह वयस्कों की भांति आदर भी 
चाहता है। जब हम किसी बच्चे को मारते हैं तो उसके शरीर को ही नहीं 
बल्कि मन को भी चोट पहुंचती हैे। उसके आत्म-सम्मान को भी धक्का 
लगता ह। वह अपना क्रोध मां-बाप पर नहीं निकाल पाता, अत: क्षुब्ध हो 
जाता ह। 

यदि दण्ड देना परिस्थिति के अनुकूल व आवश्यक हो जाए तो बच्चा 
जिस समय गलती करे, उसी समय उसे दण्ड मिलना चाहिए ताकि उसे यह 
एहसास हो कि उसे किस अपराध की सजा मिल रही है। बच्चे द्वारा की गई 
गलती व दी जाने वाली सजा के बीच पर्याप्त अंतराल हो जाए तो बच्चे के मन 
में गलती व सजा का परस्पर संबंध व प्रभाव कम हो जाता है। 


क्या आपका बच्चा चोरी करता है 
चोरी का अर्थ है किसी चीज़ को प्राप्त करने की इच्छा। इसका कारण प्राय: 


अभाव अथवा निर्धनता को समझा जाता है। लेकिन कई धनाढ़य परिवारों के 
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बच्चे भी चोरी करते हैं। ऐसे घरों में बच्चों द्वारा चोरी करने के निम्नलिखित 
कारण होते हैं: 

१) बच्चे के माता-पिता की चोरी करने की आदत 

2) अत्यधिक सुरक्षा 

3) घर के अधिकतर वस्तुओं को हाथ लगाने की भी पाबंदी। 

कई परिवारों में बच्चों को स्वयं खाने की चीज़ लेने की भी इजाज़त 
नहीं होती। ऐसे परिवार की स्त्रियों का प्राय: विचार होता है कि यदि सब चीजें 
बाहर खुली रख दी जाएं तो बच्चे चोरी करके ले जाते हैं। लेकिन यह बात 
ठीक नहीं। बच्चा चोरी तभी करता है जब चीजों को बंद रखा जाता है और 
वह अपनी इच्छा से उनको नहीं ले सकता। 


बच्चों से पक्षपात न करें 
बच्चों से व्यवहार में पक्षपात व भेदभाव रखना बहुत हानिकारक है। इस बात 
को निम्नलिखित केस द्वारा अच्छी तरह स्पष्ट किया जा सकता है: 

श्री 'ए' और श्री 'एस' दोनों भाई हैं, अच्छी सरकारी नौकरी में हैं। किंतु 
दोनों में बातचीत नहीं है, दोनों एक-दूसरे से नफरत करते हैं। इनकी नफरत 
का कारण उनकी मां है। बच्चपन में को वह छोटे भाई श्री 'एस' को अधिक 
प्यार करती थी। हर बात में उसका ही पक्ष लेती, उसे अपेक्षाकृत अधिक 
अच्छा खाने व पहनने को देती। मां के इस पक्षपात पूर्ण व्यवहार ने श्री 'ए' को 
बचपन से ही रोप से भर दिया और परिणाम यह हुआ कि अब न तो वह 
अपनी मां को पसंद करते हैं न ही भाई को। इस तरह एक परिवार में जीवन 
भर के लिए फूट के बीज बचपन से ही पड़ गए थे। 


बच्चों पर दबाव 
बच्चों पर किसी काम के लिए यदि दबाव डालना ही है, तो प्यार से 
डालना चाहिए। उस पर हुक्म नहीं चलाना चाहिए। जो काम बच्चे से 
करवाना हो, उसके लिए पहले उनके दिल में उत्साह पैदा करें। यदि उनसे 
जबरदस्ती काम करवाया जाए तो उसके प्रति उनके हृदय में अरुचि हो 
जाती है। . 

जो पाबंदी आप अपने बच्चे पर लगाना चाहते हैं, उससे पहले ये देख लें 
कि क्या आप उसके पा<बंद हैं? 
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बच्चों की मनोवैज्ञानिक आवश्यकताएं 

बच्चों की भी कुछ मौलिक मनोवैज्ञानिक ज़रूरतें होती हैं। बच्चे कुछ काम 
अपनी इच्छानुसार करना चाहते हैं। उनकी यह इच्छा एक प्राकृतिक बात है, 
उसमें रुकावट नहीं डालनी चाहिए। कई बार बच्चा किसी चीज के लिए हठ 
कर बैठता है । उसके इस हठ में अपने माता-पिता की आशा की अवहेलना या 
शिष्टाचार की भावना नहीं होती। उसके लिए यह केवल एक स्वाभाविक 
इच्छा होती है। उसकी हठ पर हिंसक या उग्र प्रतिक्रिया नहीं करनी चाहिए। 


अति सुरक्षित बच्चे 
हमें बच्चे की सहायता इस प्रकार करनी चाहिए जिससे कि वह आत्मनिर्भर 
होना सीखे। यदि उसे अति सुरक्षित माहौल में रखा जाए तो वह अपरिपक्व व 
दूसरों पर निर्भर हो जाता है। 

एच, ब्ल्यू. बीचर ने इस संदर्भ में ठीक ही कहा है, “आप बच्चे 
को आत्मनिर्भर होना तब तक नहीं सिखा सकते जब तक कि आप उसको 
आत्मनिर्भर होने का अवसर न दें। ऐसा करने पर वह अनेक गलतियां करेगा 
लेकिन उन्हीं भूलों से वह परिपक्वता व सफलता प्राप्त करेगा।”! 

हैनरी, जिसकी आयु १9 वर्ष थी, अपने माता-पिता का बहुत लाड़ला 
पुत्र था। मां-बाप ने उसे बड़े लाड़-प्यार व अपनी पूरी देख-रेख में पाला था। 
जब वह कॉलेज जाने लगा तो एक दिन अचानक कुछ मित्रों नें किसी कारणवश 
उसे बहुत दुत्कारा। इससे उसके मन पर बहुत बुरा असर पड़ा। अब वह सारा 
दिन अपने कमरे में एक चारपाई पर पड़ा रहता, और किसी से बात चीत भी 
नहीं करता। 

उसके इस तरह हताश होने का मूल कारण बचपन में दी गई अत्यधिक 
सुरक्षा थी। उसने बिना किसी की सहायता के स्वयं जीना सीखा ही नहीं था। 
इसलिए छोटी सी बात से घबरा कर वह निराश हो गया। 

माता-पिता को बच्चों के भावनात्मक विकास तथा पालन संबंधी पूरा व 
उचित ज्ञान होना आवश्यक है। उन्हें चाहिए कि वे बच्चे को एक हद तक 
बाह्ममुखी बनाएं। अंतर्मुखी बच्चे अपनी भावनाएं अच्छी हो या बुरी, अपने 
भीतर ही रखते हैं जो उनके स्वास्थ्य के लिए हानिकारक होते हैं। वाह्ममुखी 
बच्चे जीवन में सफल व स्वस्थ रहते हैं। 


अध्याय बाईस की स्मरण रखने योग्य बातें 
बच्चों को रोक-टोक की अपेक्षा बेहतर जीवन के आदर्श देने की 
आवश्यकता होती है। 
बच्चे बहुत कुछ अनुकरण करने वाले होते हैं । जिससे कि वे अपने माता- 
पिता के अनुसार ही अपना जीवन बना लेते हैं। 
बच्चों को घर व बाहर के लोगों का आदर करना सिखाएं। 
बच्चों पर कठोरता करने का उचित कारण होना चाहिए। 
बच्चों को मारना नहीं चाहिए। शारीरिक दण्ड बच्चों के लिए हानिकारक 
होता है। 
बच्चों की मौलिक मनोवैज्ञानिक जरूरतों को पूरा करना चाहिए। 
उन्हें अत्यधिक सुरक्षा के माहौल में नहीं रखना चाहिए। 
बच्चों पर दबाव पक्का व प्रेमपूर्ण होना चाहिए। 
बच्चों को बाह्ममुखी बनाएं। जीवन में ऐसे बच्चों के सफल होने की 
संभावनाएं अपेक्षाकृत अधिक होती हैं। 
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23 
औद्योगीकरण 


आए पुनिक औद्योगीकरण ने हमें वे सुख व सुविधाएं दी हैं जो पहले नहीं 
| थीं। इससे हमें शारीरिक आराम तो बहुत मिला है लेकिन साथ-सा 
मानसिक तनाव व रोग भी बहुत बढ़ गए हैं। औद्योगीकरण हमारे भीतर 
आवेगों को उत्पन करने का एक बड़ा कारण है। 


न + । 
न 
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बड़े उत्तरदायित्व तनाव उत्पन्न करते हैं 
वर्तमान व्यापार में प्रतियोगिता अधिक होने के कारण बड़े-बड़े उत्तरदायित्व 
पदाधिकारियों व कर्मचारियों को तनावग्रस्त बनाए रखते हैं। इससे आर्थिक 
असुरक्षा के भाव का जन्म होता है। 

जब ओद्योगीकरण आरंभ हुआ था तो कारखाने में काम करने वाले 
मजदूरों को अपनी नौकरी छूट जाने का भय रहता था। अत: बे चिन्ता रोग का 
शिकार हो जाते थे। परन्तु आजकल मज़दूर वर्ग आपेक्षाकृत इससे बचा हुआ 
९ | अब अंद्योगीकरण से उत्पन्त तनाव के मुख्य शिकार हो रहे हैं-मैनेजर 
केम्पनों डायरक्टर इत्यादि । कारखाने को चलाने व व्यापार को बढ़ाने का पूरा 
दारामदार उन्हीं के कंधों पर होता है। प्राय: वे इस बडे उत्तरदायित्व से उत्पन्न 
तनाव को न झेल सकने के कारण बीमार हो जाते हैं। इस संदर्भ में श्री सिंह 
का कस बात को और अधिक स्पष्ट करेगा 

श्री सिंह को उम्मीद थी कि वह एक नई दवा चला कर बहुत सम्मान व 
परवका पाएगे। जब श्री सिंह एक मामूली एजेण्ट थे तब वे दुखी नहीं थे। आज 
व मनजर के पद पर हैं लेकिन चिन्ता जनित रोगों से ग्रस्त हैं। उन्होंने मुझसे 


जय अपनी सारी व्यथा सुनाई तो मैं समझ गया कि दरअसल उनके रोगों का 
कारण चिन्ता व तनाव है। 


प्राय: बड़े पदाधिकारियों के मानसिक योगों के निम्नलिखित कारण होते हैं; 

4) प्रतियोगिता होने के कारण पीछे रह जाने का भय। 

2) व्यापारिक गतिविधियों के फैलाब के कारण अत्याधिक परिश्रम। 

3) ऊंचे पदों से हटाए जाने का भय-जिससे उनकी आर्थिक स्थिति व 
जीवन स्तर को झटका लग सकता है। 

ये चिन्ताएं उनमें तनाव उत्पन्न करती हैं और अंततः वे रक्तचाप, हृदय 
रोग अथवा अल्सर के शिकार हो जाते हैं। 


मजदूर तथा चिन्ता रोग 
ऐसा नहीं है कि चिन्ता केवल बड़े पदाधिकारियों को ही अपना निशाना 
बनाती है, मज़दूर व अन्य कर्मचारी भी निम्न वजहों से तनावग्रस्त हो जाते हैं: 
१. कम आय, 2. बेराज़गारी का भय। 

रोज़ काम को एक ही ढंग से करने की वजह से मज़दूर काम से ऊब 
जाते हैं और यह उकताहट मानसिक व शारीरिक तनाव उत्पन्न करती है। 
उकताहट एक विशेष काम में दक्षता पा लेने का बुरा पहलू है। 

प्रतियोगिता व तनाव का अटूट संबंध है। तनाव को प्रतियोगिता से 
बिल्कुल अलग या समाप्त तो नहीं कर सकते किन्तु सूझ-बूझ से कम अवश्य 
कर सकते हैं। 

हमें अपने व्यापार व जीवन स्तर को बढ़ाने के लिए तन-मन से प्रयत्न 
तो अवश्य करना चाहिए। लेकिन यदि प्रयततों के बावजूद सफलता हासिल 
नहीं होती तो चिन्तित होकर अपने मन की शांति भंग नहीं करें। जो परिस्थितियां 
असफलता से मिली हैं, उन्हें दिल से स्वीकार करें तथा उसके अनुसार अपने 
उद्देश्य को पाने के लिए निरंतर प्रयास करते रहें। विश्व प्रसिद्ध मनोवैज्ञानिक 
विलियम जेम्स कहते हैं, “जो कुछ हो गया है, उसको स्वीकार कर लेना आने 
वाली कठिनाइयों पर काबू याने की ओर यहला कदम है। 

कहने का आशय यह नहीं है कि आप संकट के सामने सिर झुका दें। 
हमारा अभिप्राय यह है कि जिन परिस्थितियों को बदलना हमारे हाथ में नहीं 
है उन्हें स्वीकार कर अपने उद्देश्य को पाने में डिगे नहीं। प्रतियोगिता का अर्थ 
है दूसरों को पछाड़ कर स्वयं आगे निकलने की तीव्र इच्छा। जिसे हर समय 
यही धुन लगी रहती है, उसे हार जाने का भय भी लगा रहता है, जिससे चिन्ता 
व तनाव पैदा होता है। अत: प्रतियोगिता की भावना बहुत अधिक नहीं होनी 
चाहिए। याद रखने वाली बात यह है कि प्रतियोगिता से प्राप्त सफलता, सुख 
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व सुविधाएं, प्रसन्‍न जीवन हासिल करने का महज एक साधन है, स्वयं में 
प्रसनताया जीवन का एकमात्र लक्ष्यनहोीं।. 5. 

व्यापारिक प्रतियोगिता के अतिरिक्त पड़ोसियों स भी प्रतिस्पधा का 
भावना तनाव उत्पन्न करती है। इस संदर्भ में टी.वी. स्मिथ ने अपनी पुस्तक 
'लिव विदआउट फियर' में एक घटना का वर्णन किया है: 

“जोन के पास एक कार थी। उसकी देखा-देखी स्मिथ ने भी एक कार 
खरीद ली। जोन ने एक साल बाद नए मॉडल की कार ली तो स्मिथ से भी न 
रहा गया, उसने भी नए मॉडल की कार खरीद ली। 

मुकाबला कारों तक ही सीमित नहीं था। स्मिथ का घर बहुत पुराना किंतु सुंदर 
च खुला था।जोन का घर इतना खुला नहीं था।इसलिए जोन ने नया घर बना लिया। 
अब स्मिथ व उसके परिवार को अपना सुंदर घर बुरा लगने लगा। उन्हें भी अपने 
संतोप व जोन के बराबर पहुंचने के लिए नया घर बनवाना पड़ा। 

परन्तु यह सब किस कीमत पर हुआ? जोन व स्मिथ की सारी जमीन- 
जायदाद बिक गई और वे आर्थिक कठिनाइयों में फंसकर आखिरकार बीमार 
हो गए।”! 

इस प्रकार की घातक प्रतियोगिता की भावना को स्वयं से हमेशा दूर 
रखना चाहिए। 


अध्याय तेईस की स्मरण रखने योग्य बातें 

* आधुनिक ओऔद्योगीकरण के युग में मानसिक तनाव बहुत बढ़ गया है, 
जिसका प्रमुख कारण व्यापारिक प्रतियोगिता की भावना है। 

७ तनाव व प्रतियोगिता का घनिष्ठ संबंध है। 

० उत्च पदाधिकारियों में प्रतियोगिता की भावना, भय व तनाव उत्पन्न करती 
हे। 

० मजदूरों में चिन्ता रोग का कारण कम आय, बेरोजगारी का डर व काम से 
उकताहट हो जाना है। 

० प्रतियोगिता जनित तनाव से बचने का तरीका है कि जिन परिस्थितियों को 
हम बदल नहीं सकते उन्हें स्वीकार कर उनके अनुसार खुद को ढाल लें। 

० यदि हम अपरिहार्य परिस्थितियों को स्वीकार नहीं करेंगे तो चिन्ता से 
उत्पन्न रोगों के शिकार हो जाएंगे। 


कैनन- 2 | 
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काम ( सैक्स ) तथा चिन्ता रोग 





से कस मानवीय जीवन का एक आवश्यक अंग है। अत: इस विषय में 
उचित ज्ञान का होना आवश्यक है। प्रसिद्ध मनोवैज्ञानिक फ्रॉयड के 
अनुसार चिन्ता रोग का 90% कारण सैक्स ही है। 


सैक्स की जरूरत 

सेक्स की ज़रूरत हर जीव को होती है किन्तु यह खाने-पीने जितनी प्रबल 
ज़रूरत नहीं है। क्योंकि इसके बिना मनुष्य बहुत समय तक जीवित रह सकता है। 
लेकिन फिर भी काम मनुष्य के व्यक्तित्व निर्माण में अहम्‌ भूमिका निभाता है। 


सैक्स की आज्ञादी 

हरेक समाज में मनुष्य को खाने-पीने व पहनने की स्वतंत्रता होती है लेकिन 
काम की आज़ादी किसी युग में कभी नहीं मिली। यह धारणा बहुत प्रबल है 
कि काम की आजादी सभ्यता को जड़ से उखाड़ देगी तथा इसके आर्थिक व 
सामाजिक परिणाम बहुत भयंकर होंगे। 


सैक्स पर पाबंदी आवश्यक है 
समाज व सभ्यता के नियमों को स्थिर रखने के लिए काम पर कुछ पाबंदियां 
आवश्यक हैं। यह आवश्यक है कि बच्चों को काम के विषय में उचित 
जानकारी दें ताकि बड़े होकर वे बिना किसी तकलीफ के समाज द्वारा स्थापित 
पाबंदियों का पालन करना सीख जाएं। 

प्राय: लोग इस बात पर सहमत होते हैं कि काम पर उचित पाबंदी होनी 
चाहिए किन्तु युवकों को सैक्स को नियंत्रित करना सिखाने के लिए कोई ठोस 
कदम नहीं उठाया जा रहा। इसके ठीक विपरीत काम-वासना को उकसाने के 
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साधन दिन प्रतिदिन बड़ रह हैं। अखबार, टेलीविजन व सिनेमा आदि कहामार्नि 
को भड़काने का काम करते हैं। नतीजतन अनेक युवक अनियंत्रित फाम 
आवंग स या ता बोमार हो जाते हैं या अपराध कर बेठते हैं । 

अनेक लोग सेक्स को एक खेल और मनबहलाव का एक साधन समझते 
हैं। इसे काई उच्च व पवित्र दर्जा नहीं देते।यह बात उचित है कि कामार्नि का निकास 
होना आवश्यक है। इसे दवा कर रखने से अनेक प्रकार के गेग लग जाते है। 
किन्तु इसका निकास इस तरीके से होना चाहिए कि समाज के हितों की हानि न हो। 

अनेक लोगों को हस्त मैथुन की आदत होती है। वह इसे पाप समझते हैं 
अतः छिप-छिप कर करते हैं। लेकिन उनके हृदय में अपराध बोध रहता हो है, जो 
काम-संबंधी अनेक चिन्ताओं व तनाव को पैदा करता है। इसी प्रकार जो भी 
व्यक्ति समाज द्वारा बनाए सेक्स संबंधी नियमों का तोड़ता है उसमें एक अपराध बोध 
घर कर जाता है जो उसे अशांत व दुखी कर देता है। क्योंकि आप समाज की 
निगाहों से तो स्वयं को बचा सकते हैं लेकिन स्वयं अपनी आत्मा से नहों। अत: 
सामाजिक नियमों का पालन करने में ही मानसिक शांति प्राप्त होती है। 


आचरण व घरेलू सुख 
चरित्रहीन व्यक्ति की घरेलू परिस्थितियां कभी अनुकूल नहीं रहतों बच्चों का 
पालन-पोपण स्वस्थ माहौल में नहीं हो पाता। इस बात का व्यवित के काम- 
काज व आर्थिक अवस्था पर भी बुरा प्रभाव पड़ता है। 
आचरणहीनता मनुष्य को प्रसन्‍न व सुखी नहीं बनाती। सैक्स का शारीरिक 
सुख क्षणिक होता है लेकिन यदि वह काम अनेतिक है तो उसका अगराध 
बोध जीवन भर सालता रहता है। नतीजतन मनुप्य का मन अत्यंत व्याकुल व 
तनावग्रस्त हो जाता है। यह डॉक्टर सिंडलर द्वार बताए गए केस से स्पष्ट हो जाएगा। 
रिचर्ड एक चुस्त व दोस्ताना स्वाभाव का व्यक्ति था। वह एक अच्टा 
पति व पिता था। वह स्वयं को प्रगतिशील व आधुनिक विचारधारा का पक्षघर 
कहता था। संयोगवश उसका एक महिला से विवाहतर संबंध हो गया। दोनों 


पफि द्पतप्सण 


एक होटल में छद्म नाम से जाने लगे। रिचर्ड का मानना था कि यदि उसका 
यह संबंध किसी को कप्ट नहीं देता तो इसमें हर्ज ही क्या है। एक रात एडल 
मैनेजर को रिचर्ड व उसकी प्रेमिका पर शक हो गया। उसने पुलिस मो सूचाा 
दे दी। लेकिन पुलिस के आने से पहले ही वे दोनों वहां से भाग जल 
होटल के मेनेजर के पास उसका पता तो था हो। उसने अदालार दे पयए हू 
विरुद्ध मुकदमा दायर कर दिया। 
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अब रिचर्ड एक बेहद दुखी व्यक्ति था। वह स्वयं को बदनामी से बचाना 
चाहता था और अपने विवाह को टूटने से। लेकिन वह कर कुछ नहीं सकता 
था। अंतत: उसने आत्महत्या कर ली। उसका वह संबंध स्वयं उसके ही 
विनाश का कारण बन गया। 


काम परिपक्वता 
काम का इस प्रकार उपभोग हो कि वह हमोरे व्यक्तिगत व सामाजिक जीवन को 
सुखद व आनंदमय बनाए। इसके लिए निम्नलिखित तरीका अपनाना उचित होगा: 

१. समाज की ओर से काम कर्म पर लगाई गई पाबंदियों का सम्मान तथा 
पालन करना। 

2. सैक्स का संयमित प्रयोग। इससे हम भयानक शारीरिक रोगों से भी 
बचे रहते हैं। 

काम-पिपासा पर नियंत्रण रखना अत्यंत आवश्यक है। विवाहोपरांत भी 
सैक्स संयम में हो तभी स्वस्थ व सृजनात्मक होता है। ..' 

पति-पती के बीच आरंभ में तो शारीरिक आकर्षण रहता है किन्तु इस 
आकर्षण को प्रेम में परिणत करके स्थिर रखने के लिए परस्पर सहानुभूति व 
मेल-मिलाप होना आवश्यक है। यह प्रयास करना भी आवश्यक है कि एक 
दूसरे की कीमत पर प्रसन्‍नता हासिल न करें बल्कि दोनों एक दूसरे को अधिक 
से अधिक आनंद पहुंचाने का प्रयत्न करें। 

यह बात ध्यान देने योग्य है कि पुरुष व स्त्री की काम-इच्छा अलग- 
अलग होती है। अतः पति व पत्नी को परस्पर एक दूसरे की काम-इच्छा व 
गहनता को पहचानना चाहिए। यह एक सुंदर अनुभव है, जिसमें आप दूसरे 
को सुख देकर सुखी होते हैं। प्रेम व सैक्स का परम सुख यही है कि हम दूसरे 
की आंखों में अपनी छवि को देखते हैं और उसकी प्रशंसा करते हैं। अत: एक 
दूसरे के लिए आदर होना भी आवश्यक है। 


अध्याय चौबीस की स्मरण रखने योग्य बातें 
७ अपने मन को काम के विषय में सामाजिक पाबंदियों में बांधना चारितिक, 
सामाजिक, आर्थिक एवं स्वास्थ्य के लिए आवश्यक है। 
७ काम-इच्छा को सृजनात्मक कार्यों में परिणत करें। 0 
७ विवाह पश्चात्‌ प्रेम व आकर्षण जीवित रखने के लिए पति-पत्नी को 
परस्पर सहानुभूति, आदर व मेल-मिलाप रखना चाहिए। 
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वृद्धावस्था और चिन्ताएं 





हक विश दरअसल मनुप्य के जीवन का सुनहरा समय होना चाहिए। इस 
समय उसे सुख, आराम तथा शांति मिलनी चाहिए। परन्तु त्रासदी तो यह 
है कि वृद्धावस्था अधिकतर जीवन का सबसे दुखी, अंधकारमय तथा कप्टपूर्ण 
दौर होता है। 

पिछली सदी की अपेक्षा इस शताब्दी में वृद्ध लोगों में चिन्ता रोग बढ़ गए 
हैं। पिछली सदी में वृद्ध लोग निमोनिया, दमा व हृदय रोग से मरते थे। 
आजकल इन रोगों पर काबू पा लिया गया है फिर भी वृद्ध लोगों की ओसत 
आयु में कोई विशेष फर्क नहीं आया है। बल्कि शीघ्र बूढ़े हो जाने के भय व 
चिन्ता से युवावस्था में ही बाल सफेद हो जाना, चेहरे पर झुर्रियां आ जाना 
आदि आम बात हो गई है। 

प्राय: लोग ये समझते हैँ कि बुढ़ापा ही बुढ़ापे का रोग है किन्तु दरअसल 
ऐसा है नहीं। वृद्धावस्था में रोग लगने के पीछे चिन्ता का पर्याप्त हाथ होता हैं। 
इसे एक घटना से समझा जा सकता है। 

ब्रॉडवे में जॉर्ज एक बहुत बड़े थिएटर का मनेजर था। उसका एक ही 
पुत्र था। जब जॉर्ज 48 वर्ष का था तो उसकी पली की मृत्यु हो गई और 
जब वह 60 वर्ष का हुआ तो उसकी थिएटर की गतिविधियां मंद पड़ गई। 
कुछ दिनों बाद उसके इकलोते लड़के मे विवाह किया और संनफ़रांसिस्फो 
जाकर बस गया। जॉर्ज ने इधर-उधर नोकरी की बहुत कोशिश की लेकिन 
असफल रहा। उसकी आयु 72 वर्ष हो चुकी थी और वह पाई-पाई के लिए 
मोहताज था। उसके लड़के ने उसे सेनफ्रांसिस्को बुला लिया। वहां जज का 
बहुत सेवा व देखभाल की गई। लेकिन उसकी हालत दिन-ब-दिन सथ 
होती गई और आखिरकार उसे पार्किसन्स रोग हो गया। उसे लगातार 
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एहसास होता कि दुनिया को अब उसकी ज़रूरत नहीं है और वह अपने बेटे 
पर बोझ हो गया है। ह 

इसी दौरान उसकी मुलाकात डाक्टर बोमैन से हुई। उन्होंने उसे बताया 
कि कुछ लोग मिल कर एक नया थिएटर शुरू कर रहे हैं और उसमें जॉर्ज को 
मैनेजर बनाना चाहते हैं। यह सुनते ही जॉर्ज खुशी से भर गया और उसने 
फैसला किया कि चाहे उसे एम्बुलेंस में ही थिएटर क्‍यों न जाना पड़े वह यह 
काम अवश्य करेगा। 

वह काम पर जाने लगा और पंद्रह दिनों में ही वह चलने-फिरने लायक 
हो गया। इस घटना से सिद्ध होता है कि बुढ़ापा स्वयं में एक रोग नहीं बल्कि 
तनाव व चिन्ता इस अवस्था को रोग ग्रस्त बना देती है। 


बुढ़ापे में चिन्ताग्रस्त होने का कारण 
आर्थिक अवस्था कमजोर हो जाने का भयः बुढ़ापे में मनुष्य युवावस्था 
जितना काम नहीं कर पाता। अत: आय कम हो जाती है और आर्थिक अवस्था 
कमजोर हो जाती है। 

बेरोज़गारी का भय: वृद्ध व्यक्ति अधिक काम नहीं कर पाता अतः 
उसे प्राय: काम पर कोई नहीं रखना चाहता। नतीजतन उसे बेकार हो जाने की 
चिन्ता रहती है। 

स्वास्थ्य की चिन्ता: वृद्धावस्था में रोग का सामना करने की शक्ति भी 
कम हो जाती है। अत: व्यक्ति को इस बात की चिन्ता रहती है कि यदि वह 
बीमार हो गया तो कोई उसकी सेवा करेगा या नहीं। 

बच्चों द्वारा लापरवाही व उपेक्षा: बच्चे बड़े हो जाते हैं तो उनका भी 
परिवार हो जाता है और वे माता-पिता की उपेक्षा करने लगते हैं । यह बुढ़ापे 
का बहुत बड़ा दुख होता है। परिवार तथा अन्य लोगों पर युवावस्था में उनका 
जो स्वामित्व चलता है, वह वृद्धावस्था आते-आते कम हो जाता है। अब 
व्यक्ति दूसरों पर निर्भर हो जाता है। यह निर्भरता भी चिन्ता का कारण बन 
जाती है। 

आत्म-सम्मान का आहत होना: बच्चे जब बड़े हो जाते हैं तो वे वृद्ध 
लोगों की राय व सुझावों का उतना सम्मान नहीं करते जिनसे वृद्ध लोगों को 
ठेस पहुंचती है। 


$ कह वो 


मित्रों की मृत्यु हो जाना: जब वृद्ध व्यवित का कोई पुराना मित्र मृत्यु का 
प्राप्त होता है तो उसे दुख होता है ओर अकेलपन का भय भा। 

मृत्यु का भयः वृद्ध व्यक्ति जानता है कि देर-सबेर मृत्यु उस अपना 
ग्रास बना ही लेगी। लेकिन मृत्यु को निकट जान कर भी उसे यह नहीं मालूम 
होता है कि मृत्यु का एहसास क्या है । अतः वह भवर्भीत व वचन हा जाता ह। 
थे भय व चिन्ताएं वृद्ध व्यक्ति को और भी दुर्वल व रुग्ण व॒ना दता ह। 

इन सभी भयों व चिन्ताओं का मूल है वृद्धों का अशांतिपूर्ण वातावरण म॑ 
रहना। आधुनिक समय की भाग-दीड़ में हम वृद्धों को उपेक्षा करते जा रह 
परिवार में, व्यापार में तथा प्राय: समाज में सफेद वालों का सम्मान तथा 


उचित नहीं है। यदि हम वृद्धों को एक स्वस्थ व अनुकूल वातावरण दे सक तो 
वे बहुत हद तक चिन्ता रोगों से बच सकते हैं। 


वृद्धावस्था के लिए क्‍या करना चाहिए 
पचास वर्ष को आयु पर पहुंचने के वाद मनुष्य को यह नहीं समझना चाहिए 
कि उसकी सफलता एवं उपलब्धियों का समय समाप्त हो गया है। यह 
अवस्था तो मानसिक परिपक्वता की अवस्था होती है। इस समय मनुष्य के 
पाम्त अनुभव हाता है, धर्य होता है व विवेक भी। अत: वह किसी भी उद्देश्य 
का पा सकता है। 

युवावस्था में ही वृद्धावस्था के बारे में सोच लेना व वृद्धावस्था के लिए 
याजना बना लना उचित है, ताकि हम इस अवस्था का भरपूर सुख ले सकें। 


वृद्धवस्था को सुखमय बनाने के उपाय 
वृद्धावस्था को सुखी, प्रसन्‍न व शांतिपूर्ण बनाने के निम्नलिखित उपाय हैं; 
मन का शातत रखें: वृद्धावस्था के 75% रोगों का कारण मन की अशांति 
है और यह बाहरी वातावरण की अपेक्षा मनुष्य के भीतरी स्वभाव पर अधिक 
निर्भर करती है। शांत रहने की आदत बचपन से ही डालनी चाहिए ताकि बड़े 
हाकर हमारा स्वभाव शांत बन सके | एक व्यक्ति जो प्रत्येक से मधुर बोलेगा 
इख-दद बाटगा, जाहिर है कि वह युवावस्था में भी ऐसा ही रहा होगा। दूसरी 
और जिस वृद्ध व्यक्ति के मुंह से आग ही बरसती होगी, वह जीवन भर 


झगड़ालू व उग्र रहा होगा। हम जैसा व्यवहार करते हैं, हमारा जीवन भी वैसा 
ही बन जाता है। अतः मन को शांत रखने की आदत डालें। 

परिवार से अच्छे संबंध रखें: सुखद बुढ़ापे के लिए मनुष्य को अपने 
परिवार, मित्रों व पड़ोसियों से सौहार्दपूर्ण संबंध रखने चाहिए ताकि वृद्धावस्था 
में ये सभी उसके प्रति मधुर रहें। 

अपनी सत्ता को धीरे-धीरे छोड़ें: जीवन सदा एक सा नहीं रहता। 
बदलते वातावरण व परिस्थितियों के अनुसार हमें भी बदलना चाहिए। बुढ़ापे 
में जितनी ज़िम्मेदारियां कम हों, स्वास्थ्य के लिए उतना ही अच्छा रहता है। 
यदि परिवार की सत्ता आपके हाथ में है तो ज़िम्मेदारियां भी आपके कंधों पर 
होंगी। अतः धीरे-धीरे परिवार पर अपना स्वामित्व घटाना चाहिए व युवावस्था 
को प्राप्त बच्चों को स्वयं निर्णय लेने की स्वतंत्रता देनी चाहिए। इससे बच्चे भी 
खुश रहेंगे और आप भी पारिवारिक कलह व उत्तरदायित्वों से हट कर सुख से 
रह सकेंगे। 

वृद्धावस्था के लिए कुछ धन बचाएं: अपनी वर्तमान आय में से कुछ 
पैसे अवश्य वृद्धावस्था के लिए बचाते रहना चाहिए। पैसे बचाना भी एक 
आदत होती है जिसे धीरे-धीरे विकसित करना चाहिए, ताकि समय आने पर 
आपको किसी का मोहताज न होना पड़े। 

अपना घर बनाएं: बुढ़ापे में रहने के लिए यदि अपना मकान हो 
तो श्रेष्ठ रहता है। तब मनुष्य तसल्ली से एक स्थान पर रह सकता है और 
उसे बार-बार किराए के मकानों को बदलने के तनाव से मुक्ति मिल जाती है। 

कोई हॉबी अवश्य रखें: वैसे तो जीवन की किसी भी अवस्था में हॉबी 
का होना आवश्यक है लेकिन वृद्धावस्था में इसका महत्व और भी बढ़ 
जाता है। पेंशन प्राप्त वृद्ध यदि अपना खाली समय किसी पसंदीदा काम 
को करने में लगाएं तो उन्हें सृजनात्मक संतोष मिलता है और वे व्यस्त भी 
रहते हैं। 

बच्चों की ओर से लापरवाही: जिस प्रकार की सेवा आप वृद्धावस्था 
में अपने बच्चों से करवाना चाहते हैं, उसी प्रकार की सेवा आपको अपने मां 
बाप को भी करनी चाहिए। यदि आपने ऐसा नहीं किया तो यह उम्मीद आप 
अपने बच्चों से भी कैसे कर सकते हैं। यदि माता-पिता जीवित नहीं हैं तो घर 
में ज़रूरतमंदों की सेवा का बातावरण बनाएं। 


बुढ़ापे को प्रसनवापूर्वक स्वीकार करें: जो कुछ आपको भाग्य के 
अनुसार मिलता है उसे प्रसन्‍नतापूर्वक स्वीकार करें। परिस्थितियों के अनुसार 
स्वयं को ढाल लें। सुखद बुढ़ापे का यही रहस्य 

अपने बच्चों के निजी मामलात में हस्तक्षेप न करें: कई लोगों का 
विचार होता है कि माता-पिता का यह मौलिक अधिकार है कि परिवार को 
सत्ता उनके हाथ में रहे और वे अपने बच्चों को किसी भी बात में टोक सकें। 
लेकिन यह अनुचित है बच्चे जब वयस्क हो जाते हैं तो उन्हें जीवन के निर्णय 
लेने की आजादी देनी चाहिए। अनुचित हस्तक्षेप न करें और अपनी राय तब 
तक न दें जब तक आपसे मांगी न जाए। इससे आपका व बचे दोनों का 
सम्मान परस्पर बरकरार रहेगा। 

बच्चों से उम्मीद रखना तनाव को बुलावा देना है: बच्चों से आवश्यकता 
से अधिक उम्मीद न रखें क्योंकि बच्चे जब बड़े होते हैं, तो उनका अपना 
परिवार होता है, अपनी ज़िम्मेदारियां होती हैं ।इन सबके बीच व आपके प्रति 
उत्तरदायित्व जितना निभा दें, वहीं ठीक है। हमारी आशाएं हमें ही आहत 
करती हैं। 

यदि कोई पुराना मित्र चल बसे तो हताश व निराश न हों। मृत्यु तो जीवन 
का अभिन अंग है और जब तक जीवन है, उदास या दुखी होकर उसे व्यथ॑ 
न करें। नए मित्र बनाएं व अकेले रह कर दुखी न हों। 


अध्याय पच्चीस की स्मरण रखने योग्य बातें 
वृद्धावस्था जीवन का सुनहरा समय होने की अपेक्षा दुखों को खान बच ऊत्त 
इसके सामान्य कारण हैं; 
आर्थिक अवस्था कमज़ोर हो जाने का भव 
वेरोज़गारी का भय 
स्वास्थ्य खराब हो जाने का भय 
बच्चों को ओर से लापरवाही 
परिवार की सत्ता से वंचित हो जपनः 
आत्म-सम्मान का आहत होना 
मित्रों का चल बसना 
मृत्यु का भय 


बुढ़ापे में सुख व चैन से रहने के निम्नलिखित उपाय हैं: 


मन को शांत रखें 

परिवार से अच्छे संबंध रखें 

अपनी सत्ता व स्वामित्व को धीरे-धीरे छोड़ें 

वृद्धावस्था के लिए कुछ धन संचित करें 

अपना घर बनाएं 

यदि आप चाहते हैं कि बुढ़ापे में बच्चे आपकी सेवा करें तो आप भी 
अपने बूढ़े माता-पिता की सेवा करें 

वृद्धावस्था को प्रसनन्‍नतापूर्वक स्वीकार करें 

अपने बच्चों के निजी मामलात में दखल न दें 

बच्चों की ओर से अत्यधिक देख-रेख व परवाह की आशा न रखें 
पुराना मित्र चल बसे तो नए मित्र बनाएं 

मनोरंजन के लिए कोई शौक रखें 

मृत्यु से कभी न डरें 

सदैव याद रखें कि वृद्धावस्था शरीर की नहीं, मन की अवस्था अधिक है। 
अधिक आयु में भी व्यक्ति युवा रह सकता है बशर्ते उसका हृदय युवा हो। 
अतः सदा उत्साहपूर्ण व आशावादी विचारधारा रखें। 


था| 


20 


प्रसन्‍न व सुखद जीवन के दस 
सिद्धांत 





० सदा हंसते रहो। हंसमुख होना दुनिया की सबसे बड़ी संपत्ति है। 


सादा जीवन रखें। जीवन इस प्रकार का होना चाहिए कि आपकी खुशी 
भौतिक वस्तुओं व अन्य लोगों पर निर्भर न हो बल्कि आपके भीतर ही 
निहित हो। 

सदेव मधुर बोलें तथा वर्तमान को आनंदमय बनाएं। 

सभी से प्यार करें, घृणा नहीं। 

व्यर्थ या छोटी-छोटी बातों पर झगड़ा न करें। 

मन को शांत व संतुष्ट रखें। 6 

अपने आसपास शांतिपूर्ण वातावरण बनाने का प्रयास करें। 

भय, घृणा, ईर्ष्या व क्रोध मनुष्य के सबसे बड़े शत्रु हैं, इन्हें त्यागें। 

अपना काम परिश्रम व ईमानदारी से करें। 

नुक्ताचीनी व परनिंदा से बचें। दूसरों की खुले दिल से प्रशंसा करें। 
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! नवजात शिशु की देखभाल, उसका सोना, रोना, 


'बैबी हैल्थ गाडूड, हा 





५ प ५5० ७ बड़ा आकार * पृष्ठ 260, 
! बोलना, नहाना और विभिन्‍न अंगों की देखरेख पूल्य : 60/- * डाकखर्च : 40/- 


/ व स्वास्थ्य रक्षा के उपयोगी सुझाव। 


लेडीज़ हैल्थ गाइड : 
महिला विषयों की विशेषज्ञ और प्रसिद्ध लेखिका : 
आशारानी व्होरा द्वारा लिखित महिलाओं के : 
स्वास्थ्य, सौंदर्य व घर-परिवार से संबंधित सही : 
मार्ग दर्शन करने वाली इस पुस्तक में आप पाएंगे: ; 
* स्वस्थ शरीर के स्वस्थ मन « बीमारी या बीमारी < 
का वहम * संतुलित भोजन « क्या, क्‍यों और : 
कैसे * विभिन्‍न बीमारियों में भोजन और परहेज ; 





चढ़ा आकार * पृष्ठ 296 5248 5५ हो ५ 
मूल्य :75/- " डाकखर्च :702-. * आँख, दांत व बालों की रक्षा * सौंदर्य, समस्याएं ; 


और समाधान * 25 विशेषज्ञ डाक्टरों के : 
साक्षात्कारों पर आधारित प्रामाणिक पुस्तक। 


आस अभी की] 


द्वारा चिकित्सा. दवा पिकिता 
फल, सब्जी और मसालों से चिकित्सा के सही सुझाव 2 
तथा रोगों में दूध, घी आदि 24 पदार्थों के प्रयोग की 
अचूक विधियां। 
इसमें पाएंगे आप: 
घरेलू दवाइयां * फलों के गुण और चिकित्सा « सब्जियों 





५ है ६ ५ गरेविकित्सा डिमाई आकार * पृष्ठ 20, 
के गुण और चिकित्सा « मसालों के गुण और चिकित मूल्य हक 


* पत्तों और फूलों के गुण और चिकित्सा। डाकखर्च : 0/- 





योग और भोजन द्वारा 

रोगों का इलाज 

सुप्रसिद्ध योग और प्राकृतिक चिकित्सा विशेषज्ञ 
डॉ. सत्यपाल के 42 साल के अनुभवों पर आधारित 
प्रामाणिक पुस्तक। 





इसमें पाएंगे आप: 
० योग विज्ञान « पाचन संस्थान के रोग « श्वास 
डिमाई आकार * पृष्ठ ।44 संबंधी रोग « हृदय रोग « स्त्रियों के रोग « उपचार 
मूल्य : 30/- संबंधी रोग « हृदय रोग « स्त्रियों के रोग « उपचार 
डाकखचं : 40/- विधि। 


आपका आत्मविश्वास जगाने, आपके विचारों में आमूल-चूल परिवर्तन करने 
वाली ऐसी मार्ग दर्शक पुस्तक, जो आपको स्वस्थ, सुंदर और आनंद से भरपूर 
रहने की कला सिखाएगी। 


होमियोपैथी द्वारा स्वयं चिकित्सा 


चिकित्सा विज्ञन की सभी विधियों में सबसे उपयोगी 
एवं सरल विधि है होमियोपैथी इसे पढ़िए और सीखिए 
अपना इलाज स्वयं करना। 

इस पुस्तक में पाएंगे आप: 

० विभिन रोगों के लक्षण * रोगों के उत्पन्न होने के 
कारण « रोगों से बचाव के उपाय « परहेज़ और 


उपचार की विधियां। डिमाई आकार * पृष्ठ 256, 
मूल्य ; 40/- 
डाकखर्च : 0/- 







स्य विकित्शा - 
५. अगबलनत ला 















बशहीशिक्र | दोमियोपैथिक बाल-रोग 


बच्चों के लिए अत्यधिक श्रेष्ठ चिकित्सा प्रणाली है 
होमियोपैथी। यह हानि रहित तथा बहुत सरल होर्त 
है। इसे पढ़कर बच्चों का इलाज करना स्वयं सीखिए 


इस पुस्तक में पाएंगे आप: 
कपल > रा ५ » बच्चों की देखभाल, मालिश तथा स्नान के तरीके 
१ मत्य व » बच्चों के आहार और वजन आदि के बारे में ठोस 
डाकखर्च : 30/- जानकारियां « बच्चों में आए दिन की बीमारियां 


: जैसे खांसी, नज़ला-जुकाम, बुखार, दांतों को समस्या के साथ-साथ न्यूमोनिया 
. सांस रोग, बिस्तर पर पेशाब करना, टांसिल्स, हकलाहट व बहरापन के उपचार 
' के सरल और सटीक उपचार। 


डा ४ |; 
न ““जत्रा मांपाहारी व 
2000 त्ाला३| लिख देह: 


् ् ब््द्ध. ध्च्दड 
प्रहार | छटओं। 
5 7 किक लिया | विश्व विश्काओरि, 


















१ 
हा ह 2075 
8 हु 







८ प्रामाणिक पाठ्य-सामग्री 2 सरस कथा-शैली 0 सैकड़ों दुर्लभ बी पक शक 2 
जित्रों से सुर्साज्जत (7 कलात्मक प्रस्तुतिकरण 00 फोटोटाइप सैट| ये कमी 
(0 बढ़िया कागज/ऑफसेट छपाई (0 बहरंगी आवरण 0] वाजिब दाम ; 


न ५० अनन्त 


इस श्रृंखला का मूल उद्देश्य एक औसत पाठक को अंतर्राष्ट्रीय घटनाचक्र से जोड़कर 
उसकी चेतना को प्रबुद्ध करते हुए उसके ज्ञान-क्षेत्र का विस्तार है। ड़ 
इस श्रृंखला की सभी पुस्तकें मानव-जगत से जुड़े लगभग सभी महत्त्वपूर्ण पक्षों जैसे विज्ञान, 
रहस्य, रोमांच, दर्शन, धर्म, खेल, संस्कृति, अपराध, भ्रष्टाचार आदि पर विहंगम दृष्टिपात 
करते हुए सारगर्भित विषय-सामग्री प्रस्तुत करती हैं। 





इस श्रृंद्वला में प्रकाशित पुस्तकें:- 


विश्व-प्रसिद्ध.... . खोजें 2; अनसुलझ्ेे रहस्य 3. रोमांचक कारनामे 4. युद्ध 5. 0 व्यक्तित्व 
6. धर्म, मत,एवं सम्प्रदाय 7. खेल और खिलाड़ी 8. रिकॉर्ड्स-] 9. रिकॉर्ड्स-]] 0. वैज्ञानिक 
87. विवाश-लीलाएं [2. वूर्घटनाएं 3. गुप्तचर संस्थाएं 44. जासूस 5, प्रेरक-प्रसंग 
6. चिकित्सा-पद्धतियां 7. बैंक डकेतियां एवं जालसाज़ियां 8. जासूसी-कांड 9, क्रूर हत्यारे 
20. सभ्यताएं 2. रोमांस-कथाएं 22. अनमोल खजाने 23. वुस्साहसिक खोज-यात्राएं 
24. भूत-प्रेत घटनाएं 25. जन-क्रातियां 26. कुख्यात महिलाएं 27. हस्तियों के प्रेम-प्रसंग 
28. राजनेतिक हत्याएं 29, विलासी सुंदरियां 30, तख्ता-पलट की घटनाएं 3], सतकी तानाशाह 
32. मांसांहारी तथा अन्य विचित्र पेड़-पौधे 33, अलौकिक रहस्य 34, मिथक 


आम बी थक एवं पुराण कथाएं 
35. धष्ट राजनीतिश 36. साहसिक कथाएं 37. आतंकवादी संवठन 38. पारलौकिक चमत्कार 
39. दार्शनिक एवं रर्शन 40. ठग एवं जालसाज 





ट्रिक्स 


>आइवर यूशिएल है! 


इस सचित्र पुस्तक म्ें दी गई हैं-ऐसी 0। 
शानदार व जानदार ट्रिक्स, जिनका समझना 


जितना सरल है, उनका प्रदर्शन उससे भी |. 


आसान! बस! जरूरत है तो थोड़े से अभ्यास के 
साथ चन्द ऐसी चीजों की, जो तम्हें आसानी से 
उपलब्ध हो जाएंगी। 
ट्रिक्स की एक झलक: छ टूटी माला फ़िर 
तैयार गिलास का पानी गायब करना 
ख् रूमाल: आग से न जले छ सर पर रखा.हैट 
स्वयं यछले आदि.... 
पृष्ठ: 720 * मूल्य: 32/- * डाकखर्च; 70/- 
अंग्रेज़ी में भी उपलब्ध 


भी रोग सेदामगध्यारये! 





योगासन७ | - योगासन 
साधना ण्‌बं 
६; साधना 
८ श अ+++++7ः 
ले ] | योगासन पर सबसे 
् ध् है 3 .। ज्यादा बिकने वाली 
न्‍ “ पुस्तक 


« आसनों का सुबोध व सचित्र विवरण « 
प्राणायम विधि « चक्षु-व्यायाम * पौष्टिक भोजन 

* योगासनों द्वारा रोग निदान आदि..... 
योगासन सैकड़ों शाखाओं में प्रतिदिन हजारों 
योगाध्यासी रोगों से छुटकारा पा जीवन का 
आनन्द ले रहे हैं। व 
डिमाई साइज * पृष्ठ: 720 * मूल्य: 36/- ९ डॉकजचे; &/- 

अंग्रेज़ी में भी उपलब्ध 


खेल-छेल में जादू'सीखो, खेल साइंस के खेलो-जान बढ़ाओ, रौच जमाओ, मित्रों में यश लेलो | 








विज्ञान के 0। खेलों की यह पुस्तक खेल ही खेल 
में कछ ऐसे वैज्ञानिक उपकरण बनाना सिखा देती 
है, जो बनेंगे तो खिलौने ही पर बच्चों को 
बिलकुल असली उपकरण जैसा ही आनंद देंगे। 
जैसे-बैरोमीटर, विद्युत-चुम्बक, हैकटोग्राफ, 
ह्टीम टरबाइन, इसेक्ट्रोस्कोप आदि.... 


- इनके अलावा ब्रहुत से अन्य रोचक प्रयोग 


जैसे-कायज के बर्तन में पानी उबालना, भाष 
से नाव चलाना आदि 40। मनोरंजक जाद से 
प्रतीत होने वाले वैज्ञानिक खेल। 
पृष्ठ: 720 * मूल्य: 32/- * डाकखर्च:; 70/- 
अंग्रेज़ी में भी उपलब्ध 


छटहां प्रणपा टांग्रॉव व्वंगां।।९त॑ के 
एपछा८ 5टा0606 


ल्ाएप्रदश्ब5ड 
शर्ट 
णशा।णालार 


कि जा 206प्राः 


# 50८९९५४७॥४ पल्छैथा25 ४0ए' टधभीव णि- 
बधां5शंणा ॥ 3 70०॥९ 5०००, 

# (0णाएग्या।5५ 500 ५४७05 ० 0५ ४5९. 

> 0 & ९एश/ ४रण( ॥35 06शा ९#एॉगा।20 
शांध ८00फाणि एटंफा85 & आागी & डंत्रए!€ 
इशाशा८९€5. 


व फॉचांजानफ 5 7श्द्याज 4 घर्वड्प्राश- ॒ 
70४2 9070 ै९त५९ए9ए60प्रा टी शा 
'ग्रौरत्या। धीरए बगी तीडट20९९४ शो ' 


चार छा... ० 8#त5* 4तताप्रांड* ८9 * 
> एसबरांप9/२5 १ (छाठ्पराऊ न वरटाॉड ०. 
8०४9 2४८... ५ 





छाव्ा। अंड8 * 08: 95, 48/- *।१०४व६४: #5. 70/ 


बच्चों को इंटेलीजैंट बनाने वाला अदभत नॉलिज वैंक 


बच्चा क॑ मात्तष्क मं घमड़न वाल हजारों अनबचे क्यों और कंसे 
किस्म के प्रश्नों के उत्तर बताने वाला एक अनूठा प्रकाशन 





चिल्डन्स नॉलिज बेंक (छः: छाण्डो में ) 





बच्चे के मस्तिष्क के लिए एक टॉनिक 
जरा सी समझ आते ही बच्चे के मम्तिप्क मे 
'फयों ' ओर 'कैसे ' किस्म के हजारो प्रश्न घमड़ने 
, लगते हैं। उचित समय पर मिले प्रश्नों के उत्तर 
उसके दिमाग के लिए टांनिक का काम करते हें 
जबकि उत्तर न मिलने से उसका मानसिक 
विकास रूक जाता है। 


6 खण्डों की इस श्रृंखला में हैं..... 
* 300 बड़े आधार झे पृष्ठ 


# 400 ते अधिक चिज 
& 5,00,000 शछ्कों वी पाठ्य -सामग्ग्री 
$ ]050 प्रशनो के सुबोध उत्तर 





मूल्य हे ' 
पेपरवकः 50- » डाकयर्च: 0- प्रत्तक्ष 
पूद सेट:300/- (ग्रिएट बॉक्स में) * डाकयर्च: म्राफ़ 


अंग्रेजी तथा 8 भारतीय भाषाओं में 
प्रकाशित 





* भौतिक-रसायन एवं जीव विज्ञान आदि 


७... कटा ४ 
-- _20 प्रतिशत यचाड़ूए  » 
5 छह खंडों का पूरा सेट 360/- की 
_..._बगह 300/- में आकर्षण न 

ि्ि्चए 7 पक भ उरदिए _._ 


प्रश्नों में से कुछ की झलक 

0 महिलाओं की दाढ़ी गयों नहीं होती ? ० क्‍या 
अन्य ग्रहों से लोग प्र॒थ्वी पर आते हैं? 
० आकाश नीला क्यों है? ८ मुहासे क्यों होते 
हैं? 0 टेस्ट ट्यूब बेबी क्या हैं? 0 सपने क्‍यों 
दियाई देते हैं? 0 इलेफ्ट्रानिक घड़ी फैसे काम 
करती हे? एामिद्न में मी केसे बसाते 
थे? 0. उडन-तश्तरी क्या हे? 00 एल.एम्न.डी 
क्या हे? 0) हाइड्रोजन बम क्या है? आदि.... 





विशेषताएं 
७ 50 लाख से भी अधिक पाठकों की पसंद 
७ विद्यालयों में प्रस्कार के रूप में वितरित 
७ प्रत्येक खण्ड अपने आप में संपर्ण 

७ पत्र-पत्रिकाओं द्वारा प्रशोत्तित 


आधारभूत विषय 

# प्रथ्वी एवं. ब्रहमांड « आधुनिक विज्ञान, 
वनस्पति एवं पशु-पक्षी जगत « आविष्कार 
एवं बोजें & खेल एवं खिलाड़ी & आश्चर्य 
एवं रहस्य # सामान्य ज्ञान € मानव शरीर 





खेल-खेल में सीखो विज्ञान 





नन्हे वैज्ञानिकों के लिए लिखी गई एक ऐसी 
पस्तक-जो सरल व रोचक प्रयोगों द्वारा विज्ञान 
के जटिल सिद्धतों को समझने में निश्चित रूप से 
मदद देगी। - 

प्रयोगों की एक झलक:- | 

* कैसे चल पाते हैं जल-सतह पर कीट? 

* नहाने के बाद क्‍यों लगती है ठंड? 

* कमरे में बैठ नापो सितारों की दूरी! 

इसके साथ ही वर्षामापी, सूक्ष्मद र्शी, डायनेमो 
आदि अनेक उपकरण बनाने की: सचित्र 
विधियां।) 


पृष्ठ: 20 * मूल्य: 32/- * डाकखच: 0/- 
अंग्रेज़ी में भी.उपलब्ध 


_ सुख-सफलता और शांति देने वाली | क्विज टाइम 


प्रेरणोपूर्ण अनमोल पुस्तकें 





* जीवन में सुख-सफलता पाने के रहस्यों को जानिये 
स्वेट मार्डेन कौ अनमोल पुस्तक से। 

+$ भांति-भांति के भयों को जीत कर साहसी और 
सफल बनने के सरल मनोवैज्ञानिक उपायों पर 
प्रकाश डालने वाली गेचक, ग्रेरणापूर्ण पुस्तक। 

$ गुस्सा - काले नाग से ज्यादा खतरनाक! उसे वश 
में करके उसकी अपार शक्ति से लाभ उठाने के 
उपाय बताने वाली उपयोगी पुस्तक। 


डिगाई साइज * 80 पृष्ठ * मूल्य: 24/- 
| डाकखर्च: 8/- 


>भाइवर यूशिएल 


ह अनुभवी फोटोग्राफर द्वारा लिखित 
घर-बैठे फोटोग्राफी सिखाने वाला 





- लेखक : ए. एच. हाशमी 


पोट्रेट्स, ग्रुपष्स, स्टिल-लाइफ, लैण्डस्कैप, 
स्पोर्ट्स तथा स्पीड फोटोग्राफी, विवाह-उत्सव, 
जानवर, प्राकृतिक दृश्यावल्रियां आदि सभी . 
मौकों के फोटो खींचना सीखो। 
० रेवलपिंग * काण्टैक्ट * एल्लार्जमेण्ट * रीटचिंग 

० डाक्यूमेण्ट कर्पिंग * फिनिशिंग * कलरिंग। 


डिमाई साइज * 244 पृष्ठ * मूल्य: 40/- * डाकखर्च; 0/- 


मूल्य: 40/- 
डाकखर्च: /0/- 
पृष्ठ: 728 





जन-सामान्य तथा विद्यार्थियों के लिए समान रूप 
से उपयोगी प्रश्नोत्त शैली में लिखी यह पुस्तक 
विज्ञान, इतिहास, भूगोल, साहित्य, खेलकूद तथा 
फिल्म जगत से जुड़े आधारभूत 00 प्रश्नों के 
सचित्र उत्तर प्रस्तुत करती है। 

अंग्रेजी में भी उपलब्ध 


उदीयमान कार्टनिस्टों 


कार्टन कैसे 
बनाएं 


मूल्य; 38/- 
डाकखच: 70/- 
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लैंग्यएज लर्निंग सीरीज़ 
इतनी सरल व ग्राह्य सीरीज़ कि आप कछ ही दिनों 


में काम चलाने लायक कोई भी भारतीय भाषा 
बोलने और समझने लगेगे ' 


2 खण्डों की सीरीज़ की पुस्तकें 


३ बी-तेसुगू सर्निंय कोर्स £ 
हिन्दी-फल्तड़ सर्निंग कोर्स 
हिन्दी-तामस सर्निंग फोर्स 
हिन्दी-यंगला सर्निंग फोर्स 
हिन्दी-गुजराती सर्निंग कोर्स 
हिन्दी-मसलयासम सर्नित झोर्स 


इसी प्रकार प्रान्तीय भाषाओं से हिन्दी 
सीखने के लिए भी 6 पुस्तकें उपलब्ध 











सभी पुस्तक लगभग 250 पृष्ठों में 
मूल्य: 50/- * डाकयर्च: 0/- प्रत्वेक 


> बीए ॥9)0. छाझ०१0५ ए॑ $ट८0॥0९ 
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न्न्म्ञ्फइझििजना न 
हर दशा छा ८8 वह्ाह्प॥ 
56६ ६०६ ४08 $0॥ 5६६0६ । 


सोडावाटर में विलकल सोडा नहीं होता। 
थ मनप्य की रक्‍्तवाहिनियों कुल लम्बाई 
.00,000 मील होती है। 


इस किताब की मदद से छोटी-छोटी ; 
ऐसे ही पुदगुदाने वाले वे गान-विज्ञान के | +) अच्छी तरह सजा कर दशनीय ब 
क्षितिज खोलने वाले 507 अजाने पथ्य/ | सकता है. 


* हाइग, डाइनिंग, बैठक 
रसोईघर आदि का 

* जगह का सदुपयोग हो. से 
हों व उनमें कदरती 





& ह डिजाइनों की पूर्ण जानकारी 
अब * तजाव्टी पेड़-पाधों की जानकारी 
52087 हे रा के सिर पर प्रकृति ने | ५ कमरों के परस्पर सही तालमेल के तरीके 
जलने वाले तलब दिए है। * मकान-सम्बन्धी प्राविधिक जानकारियां 
इसी प्रकार के 75 से भी अधिक विचित्र-जंत्‌ । & ७ विल्डिग बाई-लाॉज का विवरण 
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8268: 85. 60/- * ०५/४६७: 85. 70/- 


कद बढ़ाने के अनुभूत तरीके 


अपना 
कद 
बढ़ाइये 


मूल्य: 30/- 
डाकखर्च: 8/- 

#व5५० एंव छाा धाप्टरा या 
प्रस्तत है कद लम्बा करने का आजमाया हुआ 
वैज्ञानिक अनुसंधान! इसमें यूरोप और अमरीका 
में टेस्ट किया हुआ ऐसा सचित्र कोर्स दिया गया है 
जिसकी मदद से आप केवल 25 मिनट प्रतिदिन 
अभ्यास द्वारा कुछ ही हफ्तों में अपनी हाइट ।0 
सेमी. तक तो बढ़ा ही सकते हैं। 





बिना हथियार मारधाड़ की जापानी कलाएं 


जूडो कराटे 


(जुजुत्सु-बॉक्सिंग सहित) 


मूल्य: 24/- * डाकखर्च; 8/- 
यृष्ठ: ॥28 
अंग्रेज़ी में भी उपलब्ध 

हिन्दी में पहली बार प्रकाशित 300 से अधिक 
दांव-पेंचों का सचित्र कोर्स। इसकी मदद से आप 
चाक, लाठी, भाला आदि के वार से अपना बचाव 
करके अपने से चार गना ताकतवर हमलावर को 
भी चुटकियों में धराशायी कर सकते हैं। 








. आप भी सीखो करना बुनाई 


आधुनिक 
बुनाई शिक्षा 





पुस्तक में 200 से अधिक नई बुनतिय़ों से ऊनी 
वश्त्र तैयार करने की विधियां दी गई हैं। साथ में 
उनकी घुलाई व दाग-घब्वे छुड़ाने के विभिन्‍न 
तरीके भी दिये गये हैं । 


मूल्य: 60/- * डाकखर्च; 70/- 


अर दर्जियों जेपी टेलरिंग सिखाने वाला प्रभावी एवं सरल कोर्स 
द्जज़ोगी पैेग्रेडिक्स होम टेलरिंग कोर्स 


वृक.... कुल मिलाकर 775 से अधिक - (लेखिका: श्रीमती आशारानी व्होरा) 
- विद जिन स वार की... 9 मनमोहक फ्राकें, लुभावनी मैक्सियां, संलौनी नाइटी, नाइट सूट 
कटाई व सिलाई की सचित्र जनकारी। रप ब ४० 6 
व गाउन, आकर्षक टाप्स, नन्‍्हे-मुन्नों के रंगारंग कपड़े, 
युवक-युवतियों के लिए पट, बेल-बाटम, शर्ट, बुशर्ट व जीन्स 
*.. ० गृह-सज्जा के लिए परदे, कुशन आदि 
० पुराने कपड़ों से बच्चों के कपड़े बनाना 
० भांति-भांति की डाट्स, चुन्नट, प्लीट्स, जेवें, आस्तीन, कालर 
योक, बटन आदि 
० मशीन के कलपुर्जों की जानकारी भी 
300 से अधिक रेखा व छायाचित्रों से सुसज्जित. मूल्य: 60/- * डाकखर्च; ॥0/- 


0ए४०७' 300 स्व ॥॥768 . न 
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790(770४3७28 & 6॥ 8008 


रिवंति&र ॥ती-धावीज ऐॉ0ण0५ 
० 2006 95 
29995: 60 *(२॥०८०: 85. 30/ */205480: 85. 8 


शातानी-नाती $छांशा<6 ऐैंतांणावा। 
28985: 60 * (4००: 95. 32/- */2०५४४६०: 85. 8/- 
छातांणावा५ ण 0॥#त0ं0 4०65 & 
070705 | ध्षााओ-मागवा) 

2०995: 237 *।208: 85. 48/- « 2035998: 95. 70/. 
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299०5: 452 * ००: 85. 24/- « 2025489: 85, &- छीकी किए हि कक 

' * बट जा ८92: न सच | 
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+ शासन 









ठव 





हम 





महान जीव-जन्तु 
आविष्कार लेखक-रवि लायटू 
-राजेन्द्र कुमार राजीव भूमिका-रामेश बेदी 





पुस्तक में आज के विज्ञान और आधुनिकसभ्यता | जीव-जन्तुओं के संसार के 50 सदस्यों की 
का आधार समझे जाने वाले हजारों साल पहले के | रोचक आत्मकथाएं, उनकी जवानी सुनिए- 
पहिए के आविष्कार से लेकर आधुनिक युग के | * वे किस जात विरशादरी के हैं? 

राडार कम्प्यूटर, रॉकेट आदि तक' के | * उनकी दिनचर्या क्या है? 

आविष्कारों का सचित्र वर्णन किया गया है। * वे क्‍या खाते-पीते हैं? आदि- आदि.... 


बड़े आकार के 69 पृष्ठ * मूल्य: 60/- * डाकखर्च: 70/- | बड़े आकार के 776 पृष्ठ * मूल्य: 30/- * डाकखर्च: 8/- 


पवजात शा के।| ५०५ लिए। चल सर्वोत्तम ब्द्पखध्यश्य्ााशजत, 


कट के 














न्म्म 









इंगलिश-हिन्दी 
मॉडर्न लेटरिंग 


लेखक: ए.एच. हाशमी 





* #भ५० ३४६जआं३ए॥॥ हि॥|॥ 
इसमें आप अपने बच्चे के जन्म से अगले पाच वर्ष | छ अक्षरों की बनावट का वर्गीकरण तथा बेसिक 
तक के सीढी-दर-सीढ़ी विकास (दत-अकरण, बनावट, स्ट्रॉक्स लगाने के तरीके, पैन, स्टील 
पहली बार बैठना व चलना आदि), जन्म सवधी तथा फ्लैट ब्रश द्वारा लैटरिग। 
विवरणों (जन्म निश्चि, जन्म का वजन लंबाई व | छ अक्षराकन के मल सिद्धांत! सभी तरह की 
कडली आदि), के रिकाई के साथ ही प्रत्येक अंग्रेजी -हिन्दी लेटरिग करने की विधियां तथा 
अवसर के स्मसणीय फोटो भी सजो सकते हैं। सैकड़ों आकर्षक नमने। 

पृष्ठ: 52 * मूल्य: 75/- * डाकखर्च: 70/- पृष्ठ: 772 & मूल्य: 60/- * डाकखर्च: ॥0/- 





दि (“मंनपसन्द वाद्य बजाना भणजय 
& सितार सीखिए 
थ गिटार सीखिए 
थ वायलिन सीखिए 
पा हारमोनियम सीखिए 
॥ मेंडोलिन व बेंजो सीखिए 
के तयला व कोंगो-बोंगो सीखिए 


संगीताचार्य श्री रामावतार ' वीर' रचित 
युवा पीढ़ी के चहेते वाद्य, जिन्हें बिना शिक्षक के 
सरलता से सीखा जा सकता है और हमारे इन 
कोर्सों को मदद से आप कुछ ही दिनों में फिल्‍मी 
व शास्त्रीय धुर्नें निकालने लगेंगे। 













; 30/- से 40/- प्रत्यक « डाकखर्च: 8/- प्रत्येक 


५ जि8/ फल थी 5/त5 


5790४ 
(6९८९६ 





50गंप्राएणिभ्रग 0 0950 0009९ ५शती 3॥ (५०९५ 
एी 5आ5. 2 थि। 5९८० ०॥ विणांट5 धगंती 8 
पणा।शशोक्षाअं५४ थीधा, 73008 5गंग5 
४/३॥९0०एश॥95, ए०]९(5, ?005, #िजाएएण€, 
/४3|5 ९. 
वह पुस्तक हिंदी में भी उपलब्ध है। 
2॥८8 95. 20/- *(१०५5/४58: 95. 8/ 


घर में ही ब्यूटी क्लीनिक 


-परवेश हांगश 





घर-बेठे ब्यटी वलीनिक जैसे मेक अप की विधियां 
सिखाने वाली एक ऐसी पुस्तक, जिसमें त्वचा की 
देखभाल, शरीर को सुडौल बनाने संबंधी 
व्यायाम तथा आकर्षक हेयर स्टायल्स आदि दी 
सपूर्ण जानकारी दी गई है। 

बड़ा आकार * ॥40 पृष्ठ * मूल्य: 40/- 





समय और धंन की बचत करें 


गृह-उपयोगी 
नुक्ते 


(#0॥6 ह॥) 


+50 9५४9]97]8 
घर धा्ठीकी- 


चीजों के लंबे समय तक बिना सड़े-गले भंडारण 
की विधियां, बोतेलों, टी-पॉट आदि की सफाई 
सहित हजारों नक्‍तों का एक बहूरंगी सचित्र 


संकलन। े 
मूल्य: 20/- * डाकखर्च: 8/- 










मॉडर्न हेयर 
स्टायल्स 
-आशारानी व्होरा 


मूल्य: 32/- * डाकखर्च: 8/- 


इस पुस्तक की मदद से किसी भी प्रकार की हेयर 
सैटिग घर में ही कीजिए। बॉय-कट, बॉब-कट, 
राउण्ड-कट, स्ट्रेट-कट, फीजर-कट, स्टेप्स, 
पोनी-टेल, रिंगलट्स, शोल्डर-कट, शेंग- 
स्‍्टायल या स्विच-सज्जा 





कमर पतली कीजिए 





केवल 45 मिनट रोज के इस कोर्स की मदद से 
आप अपनी कमर और पेट पर चढ़ी फालत चरबवी 
शीघ्र ही घटा सकती हैं और अपनी कमर का नाप 
पांच दिन में सात-आठ सेंटीमीटर तक कम कर 
सकती हैं। बूल्य: 30/- * डाकसर्च: $/- 






बेबी 
हेल्‍थ गाइड 


-आशारानी व्होरा 


यह गाइड बच्चों से संबंधित सभी विषयों का एक 
अनठा एनसाइक्लोपीडिया है, जिसमें उनके 
शारीरिक रोगों से लेकर उनके मनोविज्ञान तक 


के सभी पहलुओं को सविस्तार समझाया गया है ॥ 


मूल्य: 60/- * डाकखर्च: 70/- 





अताधार 


-ए.एच. हाशमी 


,...बोतल के भीतर आदमी, हयेली पर दाचती औरत, सेब में से 
झांकते बच्चे या पत्ते पर प्रेमिका का फोटो उतारिए! 
ट्रिक फोटोग्राफी पर हिंदी में प्रथम पुस्तक-जिसमें ट्रिक और इफेक्ट की 
पूरी-पूरी प्रैक्ककल जानकारी चित्रों के साथ दी गई है. इसके अलावा.... . 
कलर फोटोग्राफी व क्र प्रोसेसिय की प्रैक्टिकल जानकारी भी इसमें है, 


डिक फोटोग्राफी एंड कलर प्रोसेसिंग 


हक टयइव, या बढ़िया-आप स्वयं ट्रिक फोटोग्राफी कर सकते हैं... 





जिसकी मदद से आप निगेटिव या ट्रांसपेरैंसी की प्रोसेतिंग कर सकते हैं और डिंगई ताइन * पृठ: 28 


अच्छे कलर एन्‍्लाज॑मैन्ट भी बना सकते हैं। 


मूल्य: 48/- * डाकखर्च: क्‍0/- 


.डा. नारायणद्गत्त श्रीमाली द्वारा विरचित | . 'रिप्ले' की 22॥2०० #/ 07 १०7 


कट डिस्क 






मूल्य: 40/- 
डाकखर्च: 70/- हि ० 


तांत्रिक सिद्धियां 
मंत्र-अध्येताओं, तांतििकों एवं साधकों के लिए 


जेसी पथ-प्रदर्शक पुस्तक जिसमें दुष्कर तांत्रिक 
क्रयाओं का सरल एवं सचित्र विवरण है। 





मत्र रहस्य 
ना के मूल स्वरूप, मंत्र-चैतन्य, मत्र 
शलन-उत्कीलन, मंत्र-ध्वनि, मंत्र-विनियोग 
एवं मंत्रों के सफल प्रयोगों के लिए सचित्र ग्रन्थ। 


गीता के श्लोकों में 


सफलता के रहस्य 


इस पुस्तक द्वारा जानिये गोता 
के श्लोकों में छिपे ज्ञान द्वारा 
नेतृत्व करने के गुणों का विकास 
करना और सच्ची सफलता पाने हज हे 
के रहस्य “8 अ 

मूल्य: 0/- * डाकखर्च: 6/- 


गीता-ज्ञान 

सर्वश्रेष्ठ और पवित्र ग्रंथ 

न | भगवद्गीता के सभी श्लोकों 
!.. ॥ कीशब्दार्थोंसहितसरल व्याख्या 

तथा टीका। 


(सजिल्द) 
मूल्य: 60/- * डाकखर्च; ॥0/- 








! श्ड् 





अब हिन्दी में भी.... 


संसार के 
500 
अद्भुत 
आश्चर्य 





पुस्तक में कदरत के चमत्कारों, अद्भुत 
ऐतिहासिक घटनाओं, बादशाहों की अजीबो- 
गरीब सनकों, साहस और वीरता के बेमिसाल 
कारनामो, पृथ्वी, समुद्र और आकाश के 
जीव-जन्तुओं और वनस्पतियों की अनजानी 
विचित्रताओं का सचित्र वर्णन किया गया है। 


मूल्य: 60/- * डाकखर्च: 40/- पृष्ठ; 224 


अपना दिमाग तेज कीजिए 


्त्द्क 





२6४2४ 3. 
222 07: £६/ | हरीश चंद्र संसी 


जा 


सिर को खुजलाने के लिए विवश कर देने वाली ऐसी 
पहेलीनुमा चुनौतियां, जिनको हल करने की कोशिश में 
जहां एक ओर आपका मनोरंजन होगा बहां दूसरी ओर 
आपका दिमाग भी तेज होगा। बच्चों, जवानों तथा बूढ़ों 
सभी के लिए मजेदार 0 रोचक दिमागी कसरतें। 


मूल्य: 30/- * डाकखर्च; ७/- अंग्रेज़ी में भी उपलब्ध , 


जूनियर साइंस 
एनसाइक्लोपीडिया 


(उपरमांग: 3र्ंराट९ धिकटए्ट/07९वेंव) 


256 पृष्ठों में 800 से भी अधिक रंगीन चित्रों एवं 
80,000 शब्दों की पाठ्य-सामग्री से युक्‍त प्रस्तुत 
एनसाइक्लोपीडिया वैज्ञानिक विषयों पर लिखा 
गया एक अमूल्य संदर्भ-ग्रंथं है। बच्चे की हर 





मूल्य: 300/- डाकखर्च; 0/- 


पांच खंड 


[. पृथ्वी एवं ब्रह्मांड, 2. नाप, गति एवं ऊर्जा, 


'क्यों', 'कैसे', और 'कहां' का उत्तर देने में सक्षम 3. प्रकाश, दृष्टि तथा ध्वनि, 4. इलेक्ट्रॉनों की 


एक संग्रहणीय ग्रंथ! 


उपयोगिता, 5. खोज एवं आविष्कार। 


एप)ञ्राटत गा वगितांव ॥ ००0॥7ए00ागांणा ध्योत विगाएा ?रिप्ीजाआ।ब [.0१407. 





सुविख्यात पाक-कला विशेषज्ञा श्रीमती आशारानी व्होरा द्वारा प्रस्तुत 


मॉडर्न ककरी बुक 


भारतीय एवं पश्चिमी स्टायल में किचन सेटिंग ७ मेहमानों का स्वागत कैसे करें, परोसने के 


फे 5 से अधिक फोटोग्राफ्स, रसोईंघर के 
आवश्यक सामान व आधुनिक उपकरणों 
सहित। 





बड़े साइज के 748 पृष्ठ , 
सेकड़ों रेखा 
व छावा चित्र 
मूल्य: 36/- 
डाकखर्च: 8/- 
अंग्रेज़ी में भी उपलब्ध 


गज त0सछा5 गा 
8॥006 0५० 0 ह 
"7 $5०:०८८४४2 ८2:58 
शागतु #/एच<- ४० 
का १5८ 


7] 
हे 
ञ््च 
६6 

९( 
०-हु का 
| 

४ 


प्व्ण्ड्क्षः 


टी 52552 








क्या-क्या तरीके हैं, व्यंजनों को प्लेटों में कैसे 
सजाएं तथा डायनिग टेबल पर प्लेटो व 
क्रॉकरी आदि की कैसे सजाएं। 

दैनिक नाश्ते, लज़ीज़ सब्जियां तथा विशेष 
अवसरों के लिए मीठे व नमकीन: विशिष्ट 


पकवानों के साथ-साथ जैम, मुरुब्बा, जैली 


आइसक्रीम, कुल्फी, स्कवैश, फ्रुट-कस्टर्ड, 
अचार, चटनी, साँस, सलाद, सृप्र, सैंडविच 


० गज 





आर फ्रट-काकटल आद ब्यजनां का बनाने 


की सचित्र विधियां। 


जम 5० स्ख््श्न्य 
्राडन |४4+ सखचथर: 4. 


नम्रल्ड (८:27 


प्रसिद्ध भविष्यवक्‍ता, प्रकाण्ड ज्योतिषी, हस्तरेखा-विशेषज्ञ एवं सिद्धहस्त 
तांत्रिक-मांत्रिक डा. नारायणदत्त श्रीमाली की अनमोल पुस्तकें 







हर | 
हस्तरेखा शास्त्र 

















० पुस्तक में हिप्नोटिज्म.को सरल-सरस ढंग से 
चित्रों द्वरा समझाया गेंया है, जिससे साधारण 
पाठक भी एक-अच्छा सम्मोहन विशेषज्ञ बन 
सकता है। 

० पुस्तक में हिप्नोटिज्म के प्रकार, पयोग, 
शक्ति, हिप्नोटिज्म के सिद्धांत, त्राटक 
सम्मोहन के तथ्य आदि पर पूर्ण प्रामाणिकता 
के साथ सचित्र विवरण है। 

० रोग-निवारणु, कष्ट दूर करने व जीवन में 

प्रतिदिन आने वाली बाधाओं व आयदाओं के 

में इस पुस्तक में दिया गया विवरण 


आप खुद अपने हाथ की रेखाएं पढ़कर अपना | 
भविष्यफल जान सकते हैं। किसी पण्डित 
अथवा ज्योतिषी के पास जाने की आवश्यकता 
नहीं है। 

हस्तरेखा के 240 विभिन्‍न योगों का पहली 
बार प्रकाशन, जैसे-आपके हाथ में 
धन-संपत्ति का योग, पृत्र-योग, विदेश - 
यात्रा योग आदि हैं या नहीं? 

आपके हाथ की रेखाएं क्या कहती हैं? कौन से 
व्यापार से आपको लाभ होगा? नौकरी में 
तरक्की कब तक होगी? पत्नी कैसी मिलेगी. 
इत्यादि सैंकडों प्रश्नों के उत्तर। 
डिमाईं साइज * 266 पृष्ठ * मूल्य: 60/- 
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बेज़बानों की कहानी 
श्रीमती मेनका गांधी की बहुचर्चित पुस्तक 


. ९४05 & था का हिंदी रूपांतर 
'शाकाहार' व “अहिंसा” जैसे 
शब्दों पर एक नयी, वैज्ञनिक 
और व्यापक दृष्टि। 

४ धमं, शिक्षा, व्यापार, खेल, 
मनोर॑जन, सौंदर्य, प्रसाधन 
स्वास्थ्य और स्वाद के नाम पर 
मासूमों के वध का विस्तृत व्यौगा। 

४” विवशता और आपूर्ति को ओट 
में जनहित का दावा करे वाली 
सरकारी नीतियों कौ जनधातक 
प्रक्रिया का रोचक व तथ्यपरक 
विश्लेषण। 

४ मानव-अस्तित्व के संदर्भ में 
उसके अन्य प्राणियों से संबंधों 
को व्याख्या 

४ इन अमानवाय कार्यों के प्रति अपना विरोध प्रकट करने |. तरोकों और 
पतु-सुरक्षा संबंधों कानूनों की जानकारी। 

कुल मिलाकर, बेलवानों के दर्द को एक संवेदनशील सभ्य समाज के सदस्यों 

तक पहुंचाने का अनूठा प्रयास 
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का भूगोल, 
7 संविधान और क भर त्ड्स्ट। 
गणतंत्र के मूल अंग, आर्थिक |. पट 


5 ५७३०४ ७४7४ ०६८5. 


व्यवस्था, विज्ञान एवं 
ग्रौद्योगिकी, सामाजिक वे 
सांस्कृतिक विरासत, शिक्षा, 
संचार एवं खेल, सेना, सम्मान 
एवं पुरस्कार, नगर, पर्यटन, * 
विशिष्ट उपलब्धियां एवं 
व्यक्तित्व! 

४ 250 से भी ज्यादा पृष्ठों में 
भारत के राज्य एवं संघशासित 
प्रदेशों में बोली जाने वालो > 
बोलियां, उनके जिलों की जनसंख्या, स्त्री-पुरुषों का औसत, और 
शिक्षा, मेले-त्वोहार, धार्मिक-ऐतिहासिक स्थल, साहित्यकार व महापुर 


४ जानकारी को त्ध्यपूर्ण वनाते नवशे, तालिकाएं और विषय सुरुचिप 

हो इसके लिए दुलंभ चित्र व बॉक्स सामग्री! | 
भारत का आइना है यह पुस्तक, यदि यह कहा जाए, हो अतिश्योक्ि 
होगो। 
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